لقد بدأت لتوك قراءة كتاب رائع » وغير عادى يمكنه أن ينقذ 
حياتك بكل ما تعنى هذه الكلمة . فلقد أوضحت البحوث التى 
أجریت على مدی الثلاثین عاما الأخيرة - بما ل یدع ا EE E‏ 
ا ا اکوسترو وثیق الصلة بأمراض القلب e‏ الدماغية ٍ 
إجراءات فعلية لواجهة ذلك > وهو أمر مثير للملاحظة أهم 
أسباب دك الارتباك ر الوضوح ؛ هو أن الناس ببساطه ل 
يعرفون الحقار ثق التى يمكن الوتوق بها فيما يخص الكولسترول ْ 
حتى لو آمنوا بحقيقه ما » فهم ليسوا على دراية بما ينبغى فعله 
حیدندد . ولقد أصبحت هذه المسألة فى عهد قريب ا لحديث 
الناس عندما تم سحب أحد الأدوية التى تخفض الكولسترول > وهو 
بایکول أycoٍa۾B‏ من السوق على مستوى العالم نتيجة تسببه في 
حالات ألم حاد فى العضلات » خاصة أن بعض هذه الحالات 
أفضت إلى الموت . وهذا الحدث ٠‏ الذى تم نشره على نطاق واسع » 


جعل كثيرا من الأشخاص يتشككون في مدى أمان وحكمة تخفيض 
مستوی الکولسترول عن طريق تناول الأدوية . إلا أن كل الخبراء 
والأطباء يتفقون بالفعل على أن تخفيض الكولسترول أمر لابد منه 
بالنسبة لعدد ضخم من البشر › ك 
حياتهم کی كثير من الحالات . وفضى الحقيقة ؛ تعتبر السكته 
الدماغية أهم أسباب العجز فى العالم الغربى » بينما E‏ اشزاضن 
القلب حتى الآن أكثر الأسباب شيوعا لحالات الوفاة فى الولايات 
التحدة - وهى فى طريقها السريع لتصبح أهم اتاب الوفاة على 
اتساع العالم . ومخاطر كلا المرضين الخطيرين والتى تهدد الحياة 
يمكن تقليلها من خلال تخفيض نسبة الكولسترول . ولكن حتى 
الآن » تنقصنا الأدوات والوسائل لتوصيل المعلومات المهمة عن كيفية 
تخفيض الكولسترول إلى الشخص العادى . 

وهذا الكتاب ” ٠٠١‏ طريقة لتخفيض الكولسترول “ هو أكثر الكتب 
فاعلية وتأثيرا في تناول هذا الموضوع > فقد عايشته طوال سنوات 
البحث وممارسة ك فى مجال الكولسترول . ولقد كونت الدكتورة 

" ماری ماکجوان ” مع خا ج ماران وا لك عا 
كتابا يتكون من مجموعة نصائح عملية يمكن فهمها بسهولة عن 
كيفية تخفيض الكولسترول . فالدكتورة ” ماكجوان ” ذات باع ومران 
طویل فی الأشخاص الذين يعانون ارتفاع الكولسترول + أما 
أختها ” جو ” فتقدم للكتاب جانبا متفردا وهو وجهة نظر الشخص 
العادى غير المتخصص . 

إن كثيرا من المسائل فى مجال الكولسترول کو 
وتسبب الارتباك وتشكل کا للجدل والخلاف › وتبداً من مشائل 
محددة تتعلق بالنظام الغذائى » مثل الجدل حول ” الدهون مقابل 
الهيدروكربونات ” إلى مسألة استخدام مكملات وعلاجات بديلة › 


حتى مسألة التأكد من سلامة الأدوية المصرح بها طبياً . ولقد قامت 
مؤلفقا هذا الكتاب بشرح كل المسائل التى تدور حول مسألة 
الكولسترول بمهارة عالية مستخدمتين كلمات ومصطلحات سهلة 
وميسرة وواضحة يمكن أن يفهمها بوضوح مَن ليس لديهم خلفية 
طبية . وقد تم شرح المسائل الطبية والعلمية بطريقة غاية فى الدقة 
والسهولة ف الفهم ٤‏ ولقد تم توجیه النصائح حتى يمكن أن توافق 
كل القراء . والنتيجة النهائية هى أنه قد أصبح بين أيدينا الان 
كتاب إرشادى عملى لتخفيض الكولسترول » وجدير بأن يقرأه كل 
شخص راشد يهتم بخطر الإصابة بأمراض القلب أو السكتة 
الدماغية › أو أى شخص أصيب فعلا باحدى هذه المشكلات . 

ولقد استطاعت الدكتورة ” ماكجوان “ أن تبرز التفاصيل الدقيقة 
حول حادث سحب دواء ام ر8 من الأسواق . فقد اأوضحت أن 
الأحداث التى عجلت بعملية سحب الدواء كانت نادرة للغاية > 
وتركز على نقطة جوهرية » وهى أن خطورة الإصابة بالنوبة القلبية 
والسكتة الدماغية ( الناجمة عن ارتفاع الكولسترول ) أشد خطورة 
بكثير من أية متاعب تتصل بتناول أدوية طبية لتخفيض 
الكولسترول . كما أنها توجه للقارئ نصائح عملية بشأن كيفية تقليل 
مخاطر المضاعفات الخطيرة إلى أدنى حد عند تناول الأدوية المضادة 
للكولسترول . 1 

ولقد تم تكريس عشرين فصلا من هذا الكتاب لمسألة النظام 
الغذائى والكولسترول . فا لمؤلفتان لا تؤيدان إحداث تغير مفرط فى 
أضلوب الحياة ؛ فهما تقفهمان أن أغلب التاس يستمتعون بما 
يتناولونه ويريدون أن يتناولوا طعاما صحيا دون أن يتخلوا عن 
متعتهم الخاصة بخبرتهم في الطهى . وعلى سبيل المثال ؛ تصف 
إحدى النصائح الواردة بالكتاب طريقة طهي تحول شرائح البطاطس 


لمقلية التى يتم الإعلان عنها من طعام غير صحى إلى طعام صحى ! 
كما أن بالكتاب فصل يدور حول تناول الأغذية منخفضة الدهون فى 
الطاعم التى تقدم أطعمة الشعوب المختلفة › وقد تعلمت من هذا 
الفصل أشياء لم أكن أعرفها من قبل . والفصل الأخير فى القسم 
الذى يدور حول النظام الغذائى يناقش المسائل المعقدة المتعلقة بتناول 
الكحول » ويساعد على اتخاذ قرار مبنى على المعرفة . 
ولقد أضافت المؤلفتان قسماً شاملا عن المكملات الغذائية › و 
“ بديلة " أخرى لتخفيض الكولسترول . لقد ازداد الاهتمام بهذا 
المجال طوال العقد الاضى › وهو أحد أكثر الموضوعات شيوعا في 
مناقشات المرضى مع الأطباء ( والكثير منهم يجهلون ما يخص 
استخدام هذه البنود لتخفيض الكولسترول والوقاية من أمراض 
القلب ) . وتوضح المؤلفتان لاذا تظهر فاعلية 7 الشف 
” کولستین * علي الرغم من أنه يباع بدون تذكرة طبية . وتناقفشان 
استخدام السمن النباتى » مثشل Benecol‏ ۾ Take control‏ « 
لتخفيض الكولسترول . ويوجد أيضا فصل عن العشب الهندى 
ععع ؛ حيث يعتقد أنه يقلل من نسبة الكولسترول . وعديد 
من الفصول تعالج املسائل المهمة المتعلقة بأداء التمارين الرياضية › 
والامتناع عن التدخين › لأنها مرتبطة ليس فقط بالكولسترول إنما 
ترتبط بلياقة القلب والأوعية بشكل عام › والوقاية من أمراض القلب 
والسكتة الدماغية . 
ويحتوى القسم الأخير على معلومات تفصيلية عن كل دواء 
يوصف لتخفيض الكولسترول . وهذه هى أوفى المعلومات التى تصل 
ال.اتئ الجمهور › وتقدم ي کلمات ومصطلحات عملية مفهومة . 
وهذه الفصول سوف تكون مصدرا ضخما ومنهلا للمرضى الذين تلقوا 


تعلیمات من أطبائهم کی يتناولوا أحد هذه الأدوية أو سمعوا عن 
أى منها » ويرغبون فى معرفة المزيد . 

ل جدال فی آن من يقراون هذا الكتاب سوف يخرجون منه بفهم 
متقدم بشكل ملحوظ عن ماهية الكولسترول › والدور الذى يلعبه فى 
ظهور أمراض القلب والسكتة الدماغية » بالإضافة إلى أنه يشجع 
القارئ على إحداث تغيرات فى النظام الغذائى وأسلوب الحياة . 
وأنا کمتخصص قضی سنوات و عمل الأبحاث ومعالجه امرضى 
الذين يعانون أمراض الكولسترول »> قد تأثرت کثیرا عند قراءتی هذا 
الكتاب ¢ وشعرت لأول مره ¡ بأننی وجدت مصدرا اا مل 2 
والاستخدام یمکننی من أن أدل مرضای عليه « وأنا واثق من أن ما 
يقراونه يماتثل افضل نصائح ممكنة يمكن أن يمنحها لهم خبير فى 


دکتور ” دانیال جیه . رادر 


المد مه 


إن الأمل يحدوني في أن تستمتع بقراءة كتاب “ ٠١‏ طريقة لتخفيض 
الكولسترول ” مثلما أستمتعت أنا بتأليفه . إن الاقتراحات التى 
أقدمها على هذه الصفحات هى نفسها التى أتبعها بنفسى ؛ فأنا لا 
أشعر فقط بالتحسن » ولكننى أيضا أستمتع بطريقة حياتى . 

ثمة أشياء كثيرة تحدد مستوى الكولسترول لديك مثل : النظام 
الغذائى ٠»‏ والوزن › والتمارين الرياضية . وعوامل الوراثة ؛ ولذلك 
يتطلب علاج أى اضطراب فى الكولسترول طرقا متعددة الوجوه 
والجوانب 

إن اتباع النظام الغذائى » وإنقاص الوزن › والمبادرة لتنفيذ خطة 
تمارين رياضية ؛ كل ذلك يتطلب المشورة والتحفيز › وأنا أجد هذا 
الخائت من سا م لاا كن ابت فال ألم 
مرضای > أو أثير فيهم الحماس لتحسين الغذائى وأن يبدأوا 
ا للتدريبات الرياضية ؛ فإننى أدرك أن فقدان الوزن سوف 
يتبع ذلك تلقائيا . وسوف يشعر الأشخاص الذين يمارسون الرياضة 
بشكل منتظم ا فخا فيل الان > وا ا 


۸ المقدمة 


بالتحسن > ويكون مظهرهم أفضل > وأهم شىء هو أنهم يقللون خطر 
الإصابة بأمراض القلب والأمراض المزمنة الأخرى . ولابد أنك سمعت 
الحكمة أو القول المأثور : : أثئت ما تأكکل ی أن صحتك تعتمد 
الكولسترول من خلال اتباع نظام غذائى وممارسة الرياضة فى 
الماضى ؛ فهذا الكتاب هو ما يلزمك . 

إن هذا الكتاب يمنحك أحدث العلومات العلمية عن المكملات 
الغذائية - لاذا ينجح بعضها ولا ينجح البعض الآخر . فإذا قررت أن 
تستخدم المكملات ؛ فمن المهم أن تعرف ما النتائج ج التى تتوقعها › 
٣ر‏ ادر ٠‏ ذخفضه من الكولسترول وهل هناك اثار 

وفی کک » من 0 چ أن کک أن ٠ e‏ تلعب 
يکون e‏ نفس الوزن ¢ ا نفس الطعاء ¢ ا 
4 عددا a‏ من الماغات :د 1< ن الکولسترول 
الذين يعانون خللا وراثيا في عملية إنتاج الكولسترول أو الأمراض 
القلبية قان النظام الغذائى والتمارين e‏ والمكملات قد تحسن 
بعض الأشياء « ولكن ليس محتملا أن تصحح وضع الحالة بشكل 
كامل » حيث إن هؤلاء الناس سوف يحتاجون إلى أدوية تخفض 
الكولسترول 1 

وعند الحديتث عن تناول أدوية مخفضه للكولسترول ؛› فان کٹیرا 
من الناس يقلقون بشأن الآثار الجانبية أو المضاعفات المحتملة ( انظر 
ص ۸١ : ۸٤١‏ ) . على الرغم من أننى أشعر بأن هذا القلق أمر 


مشروع ؛ فمن الهم أن تدرك بشكل عام ات أدوية تخفيض 
الكولسترول آمنة جدا ويتحملها أغلب الناس . 
لکن تم ا سحب دواء “ بایکول 01ر81 من السوق › وهو 
دواء مخفض للكولسترول من فصيلة أدوية استاتين 541١‏ وهى كلمه 
تلحق باسم کل دواء یخفض الکولسترو۔ . وقد دفع هذا الكثير من 
مرضاى إلى أن يصابوا بالقلق حتى أولئك الذين يتناولون أنواعا 
اخ کل ) Lipitor‏ ۾ Mevacor g Zocor‏ و Pravachol‏ 
و 1٥0٥ع[‏ ) . ولقد اتصل بی کثیر منهم یستفسرون عما إذا كان 
عليهم أن يوقفوا تناول هذه الأدوية . ولأننى أدرك د أن هذه 
الأدوية تنقذ حياة الناس › فقد رحت أقنعهم بالاستمرار فى تناول 
الدواء مستغرقة في ذلك الوقت الكافى . وإليك العلومات التى 
مع مرضای : 
فى الوقت الذى تم فيه سحب دواء 837٥01‏ من السوق ؛ کان 
هناك حوالى أحد عشر مليونا من التذاكر الطبية تمت كتابتها لوصف 
هذا الدواء للمرضى . ولقد توفی واحد وثلاثون E.‏ ممن تناولوا 
هذا الدواء ا0ءرة8 من علة تسمى اضمحلال العضلات الخطيه . 
وتتسم هذه الحالة بانهيار خلايا العضلات » وفى النهاية تؤدى إلى 
الفشل الكلوى . وأغلب حالات الوفاة د نتيجة اضمحلال العضلات 
الخطية كان أصحابها يتناولون اا u‏ مثل gem115۲10211‏ 
)[0p10(‏ وهو مستحضر دوائى لتخفيض الكولسترول والدهون 
الثلاثية ( انظر الفصل ٤۸‏ ) . لقد قامت شركة " باير ” التى تصنع 
” بایکول 01ر84 “ بتحذیر الأطباء من استخدام ” بايكول ” 
و “ لوبيد 14ص10 ” معا فى نفس الوقت . وأوضحت الشركة أن الجمع 
بين هذين الدواءين يزيد من خطر الإصابة باضمحلال العضلات . 
وهذا ليس ارا ا > فذلك احتمال وارد لان کلا من هذڏين 


الدواءين يسبب اال العضلات بمفرده وبشكل مستقل عن 
الآخر . والمؤسف فى هذا أنه ليس كل الأطباء يدركون هذا التحذير . 
ولان دواء ١1ص10‏ المخفض E‏ تم استخدامه کک مع أدوية 
أخرى ؛ فکان من المعقول أن ب دواء ” بایکول ” من السوق 
تولا من دواء إ1مه! . 

إن نصف الأمريكيين تقريبا يتوفون بسبب أمراض القلب أو 
السكتة الدماغية . وقد ثبت أن الأدوية المخفضة للكولسترول تقلل من 
خطر الإإصابة بالنوبة القلبية أو السكتة الدماغية بنسبة ٠١‏ إلى 
۸ ./ » وأن الموت نتيجة اضمحلال العضلات بسبب دواء بايكول . 
کان أعلی من الوفيات بسبب أية أدوية أخرى ( ,ا0ءيم] 
Pravachol , Mevacor, Zocor, Lipitor‏ ) على الر غم من قلة 
نسبة الإصابات مقارنة بالعدد الكلى لمتعاطى الدواء ( ۳١‏ حالة وفاة 
من بين أحد عشر مليونا من الوصقات ) . 

وعلى مدى السنوات الثلاث الماضية تمت كتابة أكثر من ٠٠٠١‏ 
مليون وصفة طبية لهذه الأدوية » وفى هذه الفترة الزمنية أبلغت 
مجموعة البحوث الصحية عن ۲ه حالة وفاة اها علاقة بمرض 
اضمحلال العضلات > وهذا یعنی أن فرصة وفاة شخص من مرض 
اضمحلال العضلات كنتيجة تناول أحد هذه الأدوية تقدر 
EE OVEN‏ : ۷ه مليون . وهناك أدوية كثيرة 
أخرى تصحبها اثار جانبية ومضاعفات كثيرة أكثر ن5ا کک 
نتناول الكثير من هذه الأدوية دون تردد . وکما كتب الدكتور ” 
براون ” » وهو زميل ومتخصص دهون قائلا : ” أن عدد حالات 
النزيف الخطير بسبب تناول الأسبرين يمكن أن يرتفع حتى يصل إلى 
نسبة ١‏ من كل ٠٠٠٠٠١‏ حالة “ . 


المقدمة ۱۱ 


وا يوجد ای دواء بدون تاز جانبية . ومن ثم فلك ان تکون 
فلا ومثقغا قدر الإمكان فيما يخضص ااا الجانبية للأدوية التى 
تتناوذها . أما ٤‏ حالهة أدوية تخفيض الكولسترول فإن الفوائد تفوق 
الخاطر بشكل واضح فى قيمتها . 
وقد تتساءل عما إذا كانت هناك وسيلة لتخفيض خطر حدوث 
مرض اضمحلال العضلات عند تناول ای من هذه الأدوية . والإجابة 
بکل تأکید ھی : نعم ” . وإذا حدث وظهرت الام العضلات فى 
كل الجسم أثناء تناولك لأحد هذه الأدوية ( مثلما تشعر قبل أن 
تصاب بالإنفلونزا ) فعليك بالاتصال بالطبيب › ثم تقوم بفحص 
يحدد نسبة إنزيم C۴)‏ ( إنزيم العضلات ) فى الدم وهو الإنزيم 
اللسئول عن العضلات . 
ومن الطبيعى وجود كميات ضئيلة من إنزيمات العضلات فى 
مجری الدم > فكلنا لديه عدد معين من خلايا العضلات التى تموت 
بشكل يومى » وهذه الخلايا تطلق إنزيماتها فى مجرى الدم حيث 
يمكن قياسها . وإذا عدوت فى سباق طویل > فان مستویى إنزيمات 
العضلات فی الدم سوف تصبح مرتفعة جا > ولكنها تهبط بسرعة 
ما تشفی عضلاتك . وعندما يبدأ الشخص فى تناول أحد أدوية 
e‏ > يكکون من امتوقع ارتفاع ضئيل فى إنزيمات 
العضلات . وإذا ارتفع المستوى بشكل لافت للنظر فإننا نقلق ونهتم 
بذلك . 
ويعد فحص نسبة C۲)‏ فى الدم ( إنزيم العضلات ) اختبارا 
بسيطاً لفحص الدم » فإذا أظهر أن إنزيمات العضلات فى الدم 
مرتفعة ا را من اثنين : إما أن يمنعك من 
تناول الدواء › أو يخفض لك الجرعة E.‏ سوف تختفی الام 
العضلات . وسوف يتلاشى خطر الإصابة بمرض اضمحلال 


1۲ المقدمة 


العضلات بشكل كبير . والنقطة الجوهرية هى أنك إذا استمعت 
لجسدك ؛ فسوف تسير الأمور على خير ما يرام عند استخدام 
الاأستاتينات . 

وبمجرد اتخاذ قرار E‏ دواء ما ؛ يجب على الطبيب أن 
یحدد ای دواء يناسبك أكثر من غيره » وما الجرعة التى تحتاج 
إليها . وهذا الكتاب سوف يساعدك على تحديد الدواء الأفضل لك 
إذا قررت أن تتناول أحد الأدوية > وعندما تتسلح با لمعلومة المناسبة 
عن الدواء ستكون قادرا على إجراء مناقشة ذات معنى مع طبيبك 
الخاص . 

وإذا كنت بالفعل تتناول أحد الأدوية ولکن مستوی الكولسترول 
لاك بطل واا ( أو يظل الكولسترول المفيد أو الواقى منخفضا) . 
فالشىء المهم هو ألا تستسلم للإحباط . فعلى مدى السنوات القليلة 
القادمة سوف تشهد الساحة انفجارا » وثورة فى العلاجات الحديثة 
التى ستكون متوفرة لعلاج اختلال مستوى الكولسترول . ونحن 
نستخدم حاليا أدوية حديثة فى معهد القلب ب ” نيو إنجلاند 
حيث أعمل أنا . وهذا الكتاب سوف يعطيك فكرة عن الأدوية 
الحديثة التى تلوح فى أفق المستقبل . 

ومهما كان نوع الكولسترول لديك » يظل هناك أمل » وسوف 
يعطيك هذا الكتاب الأدوات التى تحتاجها لتجعل مستوى 
ال 5 حقی دا انت راض القلب وارتفاع 
الكولسترول يسريان فى أسرتك ؛ فيمكن أن تقوم بتغييرات تقلل 
بشكل ملحوظ من خطر الإصابة بالنوبة القلبية . وجوهر المسألة هو 
ا بامكانك أن تغير مصيرك . 

ولقد عملت فى مجال التمثيل الغذائى ر الأيض ) الکولسترول 
لأكثر من عقد › وأستطيع أن أقول بأمانة إننى قد قابلت قليلا ممن 


لم أستطع جَعّل مستوى الكولسترول لديهم يصبح طبيعيا . وفى 
الحقيقة أنا لا أقوم بنفسى بجعل مستوى الكولسترول عند مرضاى 
يعود لطبيعته ؛ إنما هم الذين يفعلون ذلك بأنفسهم . إن عملى أو 
مهمتى هى أن أكون معلما جيدا » وأن أكون محفزا لا يسأم » ولا 
يكفى أن أكون خبيرة فى مجال أيض الكولسترول . ذلك أننى قد 
أفهم كل تعقيدات عملية إنتاج الكولسترول » وكيف يتم تمثيله 
غذائيا » ولكن إذا لم أفهم الأشخاص الذين يقومون بعملية 
لانشن 4 فلن أستطيع مساعدتهم . 
وعندما أتقابل مع شخص يعانى مشكلة مع الكولسترول » فأنا 
أحتاج إلى معرفة من هو - أو من هى - وكيف يقضى وقته ؟ وهل 
د ا و 
متقاعدة » أم مشغولة مع أطفال صغار ؟ وماذا عن وقت الفراغ ؟ هل 
يمارس هذا الشخص رياضة نشطة أم أنه يقضى وقت فراغه فى 
القراءة » أو الذهاب للسينما › أم يجلس أمام الحاسوب » ام أنه 
يتناول طعامه فى الخارج ؟ 
من المهم أيضا بالنسبة لى أن أعرف مع من يعيش المريض . وهل 
سیساعده لاض اموجودون في المنرل 1 يعيقون سعیه أتخفيض 
الكولسترول ؟ وهل يمكن أن يستفيدوا هم أيضا من تخفيض 
الكولسترول ؟ فمن الضرورى بالنسبة لى أن أعرف الأطعمة التى نشأً 
على تناولها المريض ومكونات نظامه الغذائى الحالى . ويجب أن 
أعرف الأطعمة التى يفضلها . إننى أستفسر من المريض عن ممارسه 
الرياضة لأعرف عدد مرات ممارسته لها » وكم طول فترة ممارسة 
الرياضة . وإذا كان لديه برنامج تدر بات منتظم › » فلابد أن أعرف ما 
وإذا كان ذلك ا حدیثا › 1 انه قدیم ظل يمارسه لسنوات . 


TS‏ و 
ل أن أعرف التاريخ ات ات كاملا ¢ اشنا معيئنة 4 
وحالات طبيه مزمنة وكنذلك الأدوية كلها پمکن أن تؤتثر في حاله 
الكولسترول . والأشياء الشاذة التى تتسبب فى خلل مستوى 
الكولسترول تکون غالا وراثية فی طبيعتها ؛ لذلك اقوم دائما 
بالاستفسار عن تاریخ الأسرة ان ارتفاع نسبه الكولسترول وأمراض 
القلب . 

إن الزيارة الأولى التى تتم مع أحد مرضاى تستغرق حوالى ساعة 
وخمسة وأربعين دقيقة ( ٥‏ دقيقة س ماری کارد متخصصه 
تغذيه معتمدة » وساعة معى ) . والمعلومات التى أحصل عليها فى 
الزيارة الأولى تساعدنى على فهم نوعية الشخصية . حتى لو كان 
هناك شخصان متماتلان 2و ¡ الكولسترول فاذا کان أحدهما 
عمره ٥‏ ۳ ويعمل E‏ تلا يطل E‏ على الطريق 
خمسة ايام ۳ الأسبوع « ولدیه أطفال مراهقون فی المنزل > بینما 
ا Vo a‏ اوا ESE‏ متقاعد یعیش وحیدا ٍ 
الرياضية التى أوصي بھا › e‏ التى 5 لهما »> يحتمل أن 
تكون مختلفة جذريا بالنسبة للحالتين . 

احا ( اال المرضي عن مدی تحفزهم E‏ لکي يسيطروا 
على الكولسترول ەا > كلما كان الشخص أكثر تحفزا بها 
کاک جاخ 

فإذا لم تأت لزيارتى فى مكتبى فى معهد القلب فى ” نيو 
إنجلاند ” » فمن غير المحتمل أن أستفيد من لقائك بصفة 
شخصية . ولكن هذا الكتاب بدون اللقاء وجها لوجه » سوف 


A EEE إنذ‎ E 
€ أو أدوية معينة‎ E حیاتیا‎ Î سواء کان العلا‎ ( 
وبالطبع لن يناسبك كل ما فى هذا الكتاب وهذا طبيعى ؛ فعلى‎ 
سبيل المثال : قد تعانى ارتفاع الدهون الثلاثية › بينما يظل مستوى‎ 
الضار طبيعيا ¢ 2 ر أكثر اا رافح‎ 
PON SORA A ETE 
تتخطى المعلومات التى تدور حول تأثير الإقلاع عن التدخين على‎ 
نسبة الكولسترول . ولقد حاولت تأليف هذا الكتاب بأسلوب يسهل‎ 
قراءته ويعتمد على الحوار ولذلك على الرغم من أن بعض‎ 
العلومات لا تخصك _ فسوف يكون من الممتع أن تقرأها » حتى‎ 
يدخن » أو يعانى مشكلة ارتفاع نسبة الكولسترول ولكن بشكل‎ 


الجزء الأول 
ما الكولسترول ؟ 


إننى أتذكر جيدا عندما كان الأطباء يعتبرون أن المستوى الطبيعى 
للكولسترول هو ٠٠١‏ ملجم / ديسيلتر . كيف كان ذلك يتم ؟ إن ما 
يسمى بالمستوى ” الطبيعى ” حسب التقييمات المعملية كان يتقرر عن 
طريق أخذ عينات من عدد من الأشخاص › وخلط أعلى نسبة مع 
أقل نسبة ثم يؤخذ المتوسط المتراوح بينهما ويطلق عليه 
” طبيعى ” . وني بلد يعانى فيه مليون ونصف المليون من البشر 
النوبات القلبية » ونصف مليون شخص يموتون من الأمراض 
القلبية » فإن كلمة ” طبيعى “ تصبح غير مرغوب فيها . 

وني المعهد القومى للقلب ( أو ما يسمى اليوم بالعهد القومى 
للقلب والرئة والدم ) تم إجراء دراسة فرامنجهام 
Framingham "‏ " عن القلب » وهى دراسة طموحهة انات 
أمراض القلب والأوعية الدموية . ولقد عرفنا من هذه الدراسة أن 
ارتغاع مستوى الكولسترول يشكل عاملا خطيرا للإصابة بمرض قلبى 


1۷ 


۱۸ الجزء الأول 


( ذبحة صدرية › أو نوبة قلبية » أو جراحة تحويلية فى الشريان › 
أو تقويم الأوعية جراحيا ) . 

لكن ما الكولسترول بالضبط ؟ ولاذا يوجد الكولسترول فى الدم ؟ 
وإذا كان المستوى ” الطبيعى ” القديم للكولسترول يعتبر مرتفعا 
جدا » فما المستوى الآمن والمقبول ؟ 

إن الكولسترول هو مادة شمعية بيضاء » توجد فى بعض الأطعمة 
الت A EE‏ يصتّع بواسطة كل خلايا الجسم » ولكن 
أهمها خلايا الكبد . وبعض الكولسترول ضرورى للصحة الجيدة › 
ا ر 
لإنتاج هرمونات معينة . وبالنسبة لأغلب الناس ؛ يُصتَّع الكبد ما 

بين ۷١‏ و ۷١‏ ./ من الكولسترول فى الدم اسا تة 8 او 2 
الباقية فتأتی من الطعام الذى يتناولونه . 

ويمکن أن يرتفع مستوی الکولسترول قنخ آى خض لاسبات 
متنوعة . وهناك عدد من حالات الخلل الوراثى التى قد تسبب زيادة 
كبيرة فى إنتاج الكبد للكولسترول › أو ضعف قدرة الكبد على 
تخلیص الدم وتنقيته من الكولسترول + لذا فهناك أمراض معينة 
ترتبط بارتفاع مستوى الكولسترول . وتشتمل هذه الأمراض على البول 
السكرى » وأمراض الكلية » والكبد › والغدة الدرقية » كما أن هناك 
بعض الأدوية تسبب ارتفاع الكولسترول . وأخيرا » بالنسبة لكثير من 
الناس فإن الغذاء الغنى بالدهون والسعرات الحرارية والكولسترول › 
هو المسئول عن إصابتهم بالأمراض 

وعندما نتحدث عن النظام الخذائى فإن الدهون والسعرات 
الحرارية ( وليس الكولسترول الغذائى ) هما أسوأً الأسباب الممرضة . 
فعندما يستهلك الشخص دهونا بإفراط » يصبح الكبد أقل كفاءة فى 
تخليص الدم من الكولسترول . وبالنسبة لكثير من الناس › فإن 


ما الکولسترول ؟ ١۹٩۹‏ 


الإفراط فى تناول سعرات حرارية يتسبب فى زيادة إنتاج الكولسترول 
بواسطة الكبد . وتناول الكولسترول الغذائى له بعض التأثير في 
مستوی الكولسترول في دم ای شخص » ولکن هناك ق اوخ 
أقصى لذلك . وعلى سبيل المثال ؛ الو أن شخصا من غادته أن 
يستهلك حوالى ٠٠١‏ ملجم من الكولسترول يوميا ثم رفع من ذلك 
المعدل إلى ٠٠٠١‏ ملجم يوميا » فيمكنه أن يتوقع زيادة كبيرة فى نسبة 
كولسترول الدم . ( بالنسبة لبعض الناس يمكن أن تكون الزيادة 
حوالى ٠٠‏ ملجم / ديسيلتر ) . إذا قفز نفس الشخص من ٠٠١‏ إلى 
٠‏ ملجم من الكولسترول كل يوم ( ما يعادل إضافه صفارى 
بيضتين ) » فإن الكولسترول عنده لن يرتفع أكثر مما هو عليه . 
وهذا “ السقف ” هو السبب فى أن بعض الناس يدعون أن البيض 
ليس له أى تأثير على الكولسترول لديهم . فهم بالفعل فوق سقف 
ال ٠٠٠‏ ملجم فى اليوم . إننا نركز أساسا فى عيادتنا على الدهون . 
ولكن لأن الدهون والكولسترول يكونان عادة حزمة واحدة مع 
بعضهما ؛ فإن نظامنا الغذائى يقيد الناس ويلزمهم بتناول حوالی 
۰۰ ملجم من الكولسترول الغذائى . 
ولكى تحدد ما إذا كان مستوى الكولسترول لديك قد يعرضك 
لخطر الإصابة بأمراض القلب ؛ فلابد أن تجرى قياسا لستوى 
الكولسترول لديك . ولكى تقوم بقياس مستوى كولسترول الدم بدقة › 
a a‏ . مع أنه من الممكن 
يقينا أن يتم قياس مستوی الكولسترول عندما يكکون الشخص غير 
صائہ > إلا أن الأطباء يمكنهم الحصول على صورة أكثر تكاملا عن 
حالة الكولسترول عندما تكون صائما . وعندما تحصل على نتائج 
فحص الكولسترول › يمكنك أن تستخدم الجدول رقم ” ١‏ ” لتحدد 
ما إذا كان لديك مشكلة مع الدهون فى الدم . 


۰ ۲ الجزء الأول 


الجدول ١‏ ” المستويات المفضلة لدهون الدم 


الكولسترول الكلى 


الدهون الثلاثية 


کولسترول ذو دهون 


مذخفضهة الكثافة 


کولسترول ذو دهون 
عالية الكثافة 


الستوى الطبيعى 


۲٠١۰ <‏ ملجم / ديسيلتر ( إذا لم يوجد 
مرض بالشریان التاجی )*٤ ۸ ٥‏ 
٠٠١ <‏ ملجم / ديسيلتر ( إذا وجد مرض 
بالشريان التاجى ) 
٠٠١ <‏ ملجم / ديسيلتر ( إذا لم يوجد 
مرض بالشريان التاجى ) 
٠۰۰ <‏ ملجم / دیسیلتر ( مع وجود 
مرض بالشريان التاجى ) 
SS >‏ 
مرض بالشریان التاجی ) 

٠۰١ <‏ ملجم / دیسیلتر ( إذا وجد مرض 
بالشريان التاجى ) 
٤٥ >‏ ملجم / دیسیلتر 


C40*‏ مرض الشريان التاجى ( يعرف بأنه الإصابة بنوبة 
قلبية ‏ أو جراحة تحويلية » أو تقويم الأوعية جراحيا » أو عمل 
اختبار جهد يبين مرض القلب ) . والداء السكرى يزيد من خطورة 
الإصابة بأمراض القلب . فإذا كنت مصابا بالسكر فإن مستويات 


الكولسترول الطبيعية 


لطبيعية بالنسبة لحالتك تكون هى نفسها التى لدى 


الشخص.الذى 2 أمراض الشريان التاجی ( . 


ما الكولسترول ؟ ۲١‏ 


والكولسترول الكلى فى الحقيقة مركب من مواد كثيرة منها 
الدهون الثلاثية .> والكولسترول ذو الدهون منخفضة الكثافة › 
والكولسترول ذو الدهون عالية الكثافة . والدهون الثلاثية هى دهون 
دموية تميل إلى الارتفاع فى مواجهة تناول الكحول › أو عند تزايد 
الوزن » أو تناول الغذاء الغنى بالسكريات والدهون › وأيضا عند 
اتباع أسلوب الحياة الذى يعتمد على الجلوس المستمر . ولاشك فى 
أن ارتفاع نسبة الدهون الثلاثية يزيد من مخاطر الإصابة بأمراض 
القلب والسكتة الدماغية . كما قد ثبت أن الأشخاص الذين لديهم 
دهون ثلاثيۀ مرتفعة › يكون لدیهم الأستعداد للإصابة بارتفاع ضغط 
الدم وزيادة مخاطر الإصابة بالداء السكرى . 

وتبعا لذلك ؛ فان السبيل لتخفيض الدهون الثلاثية هو الامتناع 
عن تناول الكحول » والحرص على مزاولة الرياضة يوميا » وتقليل 
السكر والدهون فى نظام الخذاء » وتقليل الوزن إذا كان نورا : 
وبالنسبة لبعض الناس فإن إضافة جرعات عالية من زيت السمك إلى 
غذائهم تخفقض من الدهون الثلاثية بشكل ملحوظ . والفصول التالية 
ن مواصفات كيفية تخفيض الدهون الثلاثية عن طريق إحداث 
تغیرات فی سلوب الحياة . 

ولكن جانا ب حير اتاب الخباة وخدة غير كاف قاذ 
ثبت صحة ذلك فى حالتك > فقد يصف الطبيب لك دواء يخفض 
الدهون الثلاثية مثل تریکور 1۲1٥0۲‏ » أو لوبيد 1014 » أو نياسبان 
Niaspan‏ .„ 

وكولسترول الدهون منخفضة الكثافة نرمز إليه ب ا0ل 
este‏ وربما تکون قد سمعت عن ” الکولسترول النافع 
والكولسترول الضار ” . وكولسترول الدهون منخفضة الكثافة هو 
الكولسترول الضار ” . وارتفاع مستوى هذا النوع من الكولسترول 


۲۲ الجزء الأول 


يزيد من مخاطر الإإصابة بأمراض القلب والسكتة الدماغية بشكل 
ملحوظ . وهذا النوع من الكولسترول يلتصق بجدار الشريان وبمرور 
الوقت يمكن أن يسبب انسدادا تاما . 

وأغلب مَن يصابون بنوبة قلبية لا يكون لديهم انسداد كولسترولى 
کامل ف شريان القلب عندما تحدث النوبة . إن سدادة الكولسترول 
التى تحتوى على كميات من كولسترول الدهون منخفضة الكثافة › 
يمكن أن تصبح غير مستقرة . وهذا قد يسبب للسدة أن تتمزق . 
وعندما يحدث ذلك » فإن رد قعل الجسم الطبيعى هو محاوله 
إصلاح هذه المنطقة بجلطة دموية . إن اجتماع بقايا سدة الكولسترول 
اممزقة وجلطة الدم يمكن أن يسبب كارثة . فإذا حدث انسداد 
شريانى كامل ؛ فسوف تحدث نوبة قلبية . 

وإذا كنت تعانى مشكلهة كولسترول ودهون منخفضة الكثافة › 
فسوف يكون من المهم أن تقلل وتحد من كمية الدهون فى غذائك 
( خاصه الدهون المشبعة والمهدرجة ) . وبا مثل › إذا كنت مضطرا إلى 
إنقاص الوزن » فإن عمل ذلك سوف يساعد على تخفيض كولسترول 
الدهون منخفضة الكثافة 1(1 . والتمارين الرياضية لها دور 
متواضع فى تخفيض الدهون منخفضة الكثافة ]0[ . أما الخطط 
الغذائية المحددة » مثل إضافة السمن النباتى مثل ستائول وسيترول 
ر rake contro, Benecol light‏ على التوالی ) وبروتین 
الصويا » وبذر الكتان والألياف والبازلاء » والجوز والعشب الهندى 
ipidاugguع‏ . كل ذلك يمكن أن يحسن حالة الكولسترول عند 
بعض الناس . 

أ ا ا و غ ف ت ك ا 
أدوية مخفضات الكولسترول ر الاستاتينات (: iOFصLİ‏ أو Zocor‏ 
Niaspan ãygsÎ ù. Pravachol yî Lescol şi Mevacor yÎ‏ 


ما الكولسترول ؟ ۲۳ 


و اWelcho‏ و "tric‏ كلها تخفض من الدهون منخفضة الكثافة 
ا[ » أما بالنسبة لن ينأون بأنفسهم عن الأدوية المرخصة طبياً » 
فهناك الكولستين ۳101٥51١‏ وهو منتج يباع فى الأسواق دون 
الحاجة لوصفه طبية ويشبه إلى حد كبير دواء ميفاكور M€Vac01‏ 
وبالمثل هناك كثير من مستحضرات النياسين N12٥11‏ ( الحمض 
النيكوتينى ) تباع بدون وصفة طبية . وبالإضافة إلى الأدوية التى 
سبق ذكرها فإن هناك أدوية أخرى كثيرة فى مراحل مختلفة من 
التطوير . إن فريقنا يعمل الآن فى أحد الأدوية التى تخفض 
الدهون » حيث تخفض كثافتها بنسبة ۷١‏ ./ تقريبا . وعندما تنتهى 
ن را هدا لتاب سوف نكون فلحا بكل المواد التى اخ 
لتخقيض مستوى 1(1[ من الدهون أو الشحوم منخفضة الكثافة . 
فکولسترول کک غالب الفا ا10 يعرف خا 
” الكولسترول النافع ” . ودور هذا الكولسترول ]10 هو إعادة 
الکولسترول الضار إلى الكبد للمعالجة . ويبدو أن من لديهم ارتفاع فى 
مستوى هذا النوع من الكولسترول ينعمون بحماية جزئية من أمراض 
القلب . وبالطبع يمکن أن یکون لدی الشخص کولسترول 1(1 فی 
مستوى ممتاز » ويظل عرضة للإصابة بأمراض القلب . كما يظل 
هؤلاء الأشخاص عرضة لعوامل أخرى للخطر مثل ارتفاع ضغط الدم › 
والسكر والتدخين . 
وإلی ن کبیر › > یکون مستوی کولسترول ۳H01]‏ لدی ای شخص 
ا تش فا من الناحية الوراثية ( بمعنى أن المستوى بعتم 
على الجينات التى وصلت إليك من خلال الوالدين ) . ولكن هناك 
بعض الأمور يمكنك القيام بها لتحسین مستوى كولسترول 81 » 
کما أن الامتناع عن التدخين يمكن أن يزيد من مستوی کولسترول 


۲٤‏ الجزء الأول 


HD‏ إلى ۸ ملجم / دیسیلتر › وعموماً فإن الأثر كاملا يمكکن 
ملاحظته خلال ستة شهور من تاریخ الإقلاع عن التدخين . 

والتمارين الرياضية أيضا تحسن من كولسترول 10 » ويميل 
الرجال إلى أن تكون لديهم زيادة كبيرة من كولسترول 11 أثناء 
العام الأول لممارسة التمارين ( بنسبة ٠١‏ / ) › ولكن إذا استمر 
النساء فى ممارسة الرياضة » فإن الدراسات توضح أن ما يقدر بنسبة 
١‏ / من التحسن يتحقق فى فترة خمس سنوات . يستطيع الرجال 
أن يحافظوا على نسبة تحسن ٠١‏ / بالاستمرار فى التمارين »› ولكن 
اد ما یق قات أکبر رور الرقت» كفا أن فلل الوزن 
( التخسيس ) يمكن أن يؤدى إلى تحسن واضح فى مستوى هذه 
الشحوم > ولكن غالبا نذا يفقد الشخص وزنه بطريقة نشطة » فإن 
مستوى كولسترول ]101 يهبط بطريقة سريعة ومؤقتة . فلا تدع 
ذلك يثبط همتك إذا حدث لك . فعندما تصل نقطة محددة فى الوزن 
فإن مستوی ۲101 سوف يزداد وفى النهاية سوف يزيد على 
املستوى السابق . 

النظام الغذائى ا تأثير علي HD‏ . يتناول الناس أطعمة 
معالجة ذات تركيز دهنى عال » مثل الأطعمة المعدة تجا و ( الكعك 
المحلى » والفطائر والكعك الحلو المقلى ) أو الأطعمة المقلية مثل 
شرائح البطاطس والكعك المحمر والسمك المقلى › وهذه الأطعمة تمد 
الجسم بكميات كبيرة من الدهون المهدرجة ( التى تشبه الدهون 
الشبعة في سلوكها ) وهى دهون معروفة بأنها تخفض 11 بشكل 
ملحوظ . وبالنسبة لهؤلاء الأشخاص الذين يتحولون إلى تناول 
الأطعمة ذات الدهون الأحادية غير المشبعة - مثل زيت الكانولا 
C1018 (‏ ) وزیت الزيتون وزيت الفول السودانى - يمكن أن تحسن 
مستوی 101 . وهؤلاء الأشخاص يمكن أن يستفيدوا من الأفوكادو 
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والجوز والفول السودانى واللوز والبندق أو الفستق كمصدر هذه 
الدهون . وأخيرا » إذا كنت فى حاجة إلى المزيد من تحسن مستوى 
ا8 أكثر مما توفره الإجراءات السابقة الذكر » فيمكن للطبيب أن 
يصف لك دواء نیسبان 15031۸ أو لوبید 101d‏ أو تریکور 
Tricor‏ . 

ولسوء الحظ » يفشل كثير ممن يعانون انخفاض مستوى ا810 . 
فى إعادة المستوى إلى طبيعته على الرغم من إجرائهم تغيرات فى 
آسلوب الحياة › أو استخدام الأدوية . وعدد من الشركات تبحث 
طرقا جديدة لتحسين مستوى HDL‏ . وتشتمل الأستراتيجيات على 
استخدام الأدوية التى تحقن بالوريد » أو تطوير جزيئات تقلد نشاط 
31 حتىی العلاج بالجينات . ومن وجهة نظرى فإنه في خلال 
الخمسة أعوام القادمة سوف نكون قد طورنا طرقا جيدة لعلاج 
الأشخاص الذين يعانون انخفاض ا0٣‏ . 

وعندما تتأكد من أنك تعانى مشكلة فى الكولسترول » فمن المهم 
أن تحدد السبب وتبتكر خطة لتحسين مستوى الكولسترول لديك . 
فالغشل فى أن تقوم بذلك قد يتسبب فى نوبة قلبية أو سكتة دماغية 
أو الوفاة : 

وهناك عدد من حالات الخلل الوراثى الخاص بالکولسترول التي 
تم وصفها وتحديدها بشكل دقيق والتى تسبب ارتفاعا ملحوظا 
للدهون الثلاثية و / أو مستوى كولسترول الدهون منخفضة الكثافة 
LDL‏ > وعلى سبيل المثال : هناك من يعانون مشكلة وراثية تسمی 
فرط كولسترول الدم الأسرى ؛ وهؤلاء الأشخاص سيظل لديهم 
مستويات كولسترول غير مستقرة » على الرغم من اتباع نظام غذائى 
رائع » وممارسة الرياضة المنتظمة > وتناول أقصى جرعات من 
الأدوية الملخفضة للكولسترول . فى مثل هذه الحالات تكون تنقية 


۲٦‏ الجزء الأول 


الدم من 1 عن طريق سحبه ثم إعادة ضخه بعد تنقيته . وهذا 
الإجراء الذى يشبه الديلزة ( تنقية الدم بأسلوب الانتشار الغشائى ) 
ینقی أو یرشح کولسترول |10 من دم الشخص »› وهذا يؤدى إلى 

انخفاض مستوی [D1‏ بنسبة حوالى ۷١‏ أو ۸٠‏ / . ولكن التأثير 
يكون مۇقتا . واهذا يجب إجراء تنقية الدم من 0 مرتين فى 
اهر : 

ولازالت هناك أمراض وراثية أخرى تتسبب فى انخفاض كبير 
فی مستوی 1(1 . وکل واحد من هذه الأمراض يحتمل أن يزيد 
خطورة الإصابة القلبية ا 

وغالبا ما يتسبب أحد الأمراض فى ظهور حالة شديدة من 
اختلال الكولسترول › فالأشخاص الذين يصابون بالداء السكرى فى 
مستهل سن الرشد ينزعون إلى أن تكون لدیهم دهون ثلاثية مرتفعه › 
و3 منخفضاً » ومستوی 101 مرتفعا بشکل معتندل › ولقد 
اکتشفت من خلال خبرتى أنه عندما يصبح سكر الدم منضبطا وتحت 
السيطرة » فمن المستحيل أن نجعل الدهون الثلاثئية فى مستويات 
طبيعية لدى الشخص المصاب بالسكر . 

والأشخاص الذين يعانون قصورا أو إفراطا فى نشاط الغدد الدرقية 
يمكن أن يصابوا باختلالات متنوعة فى الكولسترول . علما بأن 
اعتلال الغدة الدرقية أكثر شيوعا بين النساء من الرجال . ولقد 
دت ا أن تصحيح ومعالجة اضطرابات الغدة الدرقية ينتج 
عنه رجوع مستوى الكولسترول إلى طبيعته › ولكن فى أغلب 
الحالات يتحسن مستوى الكولسترول بدرجة بسيطة فقط › ولكنها 
سوف تحتاج إلى مزيد من العمل . 

ويستجيب الجسم للمتلازمة الكلوية وهى اضطراب كلوى يتسم 
بكثرة كميات البروتين فى بول الشخص المريض وهو يشكل خسارة 


ما الكولسترول ؟ ٠‏ ۲۷ 


كبيرة من البروتين بزيادة كمية البروتين التى ينتجها الكبد ( فى 
محاولة لتعويض وتصحيح مستوى البروتين فى الدم ) . وبما أن 
البروتينات هى التى تقوم بحمل كولسترول الدم » فليس من 
اللستغرب أن نرى ارتفاعا فى مستوى الكولسترول فى هذه الحالة . 
وبنفس الطريقة » يمكن لأمراض الكبد أن تتسبب في زيادة إنتاج 
البروتينات الدهنية ( دهون الدم ( . 


التداوى والكولسترول 


عندما يتعاون معك الطبيب لتخفيض مستوى الكولسترول ؛ يجب 
عليه أن يجرى تقييما دقيقا للأدوية الخاصة بك . والأدوية التى 
يمكن أن تؤدى إلى تغيرات في مستوى كولسترول الدم . والجدول رقم 
* ۲ ” يعطى صورة عن آثار بعض الأدوية شائعة الاستخدام : 


الجدول ”۲ ” آثار الأدوية على مستوى الكولسترول 


دهون تلاتیة LاLD0 HDL‏ 


أميودارون زيادة زيادة ل بحدث تغير 

Amiodarone‏ مهم 

أندروجينات قد تحدث زيادة زيادة اذخفاض 

Androgens 

معرقلات بیتا زيأدة لا يحدث تغير انخفاض 
Beta-‏ مهم 


blockers 


۲۸ الجزء الأول 


سیکلوسبورین زيادة زيادة ل يحدث تغير 
Cyclosporin‏ مهم 
بروجستینات ا يحدث تغير زيادة انخفاض 


rge Progestins 


معرقلات بروتيز زيادة قد تحدث زيادة لا يحدث تغير 
Protease‏ مهم 
Inhibitors‏ 

ریتونیدات زيادة زيادة انخفاض 
Retinoids‏ 

الاسترويدات زيادة زيادة زيادة 
Stero1ds‏ 

مدرات البول زيادة زيادة لا يحدث تغب 
Diuretics‏ مهم 


قد تتساءل عن ماهية بعض هذه الأدوية أو كيف تستخدم . لذا 
فان أمیودورون ۸110401018 ( کوردارون 014107۴ - 
باسیرون °4°€]01€? ) يستخدم فى علاج عدم انتظام ضربات 
القلب . أما الأندروجینات ۸14۲08۴1۸8 مثل كبسولات أندرويد 
TestoderIm eرııgimت gİ Android‏ »> فتستخدم کثیرا فی 
معالجة الذكور الذين يعانون نقصا فى هرمون الذكورة 
( التستوستیرون 18510516۲0۸8 ) أو فى علاج بعض أنواع 
السرطانات عند النساء . 
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ومعرقلات بيتا 8۲8 8٥010٥)‏ هى أدوية لعلاج ارتفاع ضغط 
الدم وليست كلها ذات تأثير مضاد للكولسترول . ودواء أسيبوتولول 
1اAcebutolo‏ ر سکترال Carte0101 Jلۈلويتراکو « ( Sect ra‏ 
ر کارتول 1٥ا2٥‏ ( ودوl+‏ کارفJglaı Coreg ) Carved1l01‏ ( 
ودواء سلیبرولول 1٥۲ص11٥٥‏ ر 1٥۲)ع1ع8‏ ) ودواء بنبوتولول 
o1اPenbuto‏ ر لیفاتول t01ے۷ع‏ ) » ودواء بیندلول d0101ہ۴1‏ 
( فیسکین ۸ ۷1٤)‏ ( - کل هذه الأدوية تنتمى إلى معرقلات بيتا 
ا س ا فر ا على الدهون . وعلى الجانب الآخر فإن 
أكثر معرقلات بيتا شيوعا فى الاستخدام بما فيها دواء أتينولول 
ol01ىAten‏ ر تینورمینن ۴10۲۳1١‏ ]) » ومیتوبرولول 
(Lopressor, Topr01) Jai « رgmwربgl ) Metoprolol‏ 
ودواء نادولول 01ا0 ل2 ر کوجارد 0۲8۵۲4 ) ودواء 
بروبرانولول ۸٥1٥1‏ ۲۵ص٥۴‏ ر إندیرال  ) [٣d e٣۵1‏ وکلھا تؤثر 
بطريقة ضارة علي مستوی دهون الدم . ولكن معرقلات بيتا ذات 
الأثر العكسى هى مجموعة كابحات بيتا التى ثبت أنها تحمى 
الأشخاص من نوبات القلب المتكررة خاصة الذين سبق أن عانوا 
اجى وو الات اا ٠‏ ااا کون من اکرو 
والأساسى استخدام أحد معرقلات بيتا مع محاولة معالجة أو منع 
أثره العكسى على الدهون فى الدم 

وسیکلوسبورین ٤۷٥108۲0۲11‏ ( نیورال › ا 
Neoral, Sandımmune‏ ) وهو دواء كابح للمناعة » ويستخدمه 
الذين أجريت لهم عملية زرع قلب أو كلية . وبالنسبة لهؤلاء ٠‏ 
الأشخاص لا يمكن استبدال هذا الدواء ؛ ولذلك يجب معالجة تاثیر ) 
على دهون الدم . 


۳٠‏ الجزء الأول 


أما البرجستينات فهى تعتبر أحد مكونات حبوب منع الحمل › 
وتستخدم كجزء من علاج بدیل الهرمون التعويضى لحالات ما بعد 
انقطاع الطمث . وينبغى عموما استخدام أقل جرعة ممكنة من 
البروجستين . وفى حالة حبوب منع الحمل تكون المواد التى لها 
أقل أثر سلبى على الكولسترول مشتملة على أورثوترايسكلين 10ا0 
enاCyc‏ - "r1‏ والودیكون M0d1c01‏ وبريفيكون 81٥01‏ . 
وعند استخدام البروجستینات ( مثل کبسولات سیکرین ٥۲1۸‏ €۷ 
وبروفیرا ۲۲٥۷۵۲۹‏ » وبرومتریم ۲۲0۳0۵۲۲11۳١‏ ) کجزء من نظام 
التعويض الهرمونى لحالات ما بعد انقطاع الطمث › يصبح من 
الواجب استخدام أقل جرعة ممكنة . وفى محاولة تدخل بروجستين 
إستروجين ما بعد الطمث » ويكون قد تم تصغير جزيئشات 
البروجستين إلى ميكرونات ليكون له أدنى تأثير سلبى على صورة 
البروتين الدهنى ( الدهون فى الدم ) . ( إن دواء بروميتريم 
Pome‏ يعتبر مثالا للبروجستين المصغر إلى ميكرونات ) . 
ومن أدوية مثبطات إنزيم البروتیز ۲08488 نجد كريكسيفان 
)r1Xvagh1‏ » وکېسولات اأجنیریز ۸881۸0۲۵88 ۰ وفورتوفیز 
InViraSe jlyړفilg « Fortovase‏ « ,نر NOFVIF‏ « 
وفیراسیبت Vıracept‏ > وهه الأدوية قر أحدثت تحسنا ا ف ) 
حياة الأشخاص المصابين بنقص المناعة المكتسب ( الإيدز ) › ولكن 
مثل أغلب الأشياء » فكل شىء له ثمن . والأشخاص الذين 
يستخدمون مثبطات أنزيم البروتيز يعانون زيادة ملحوظة فى دهون 
الد . والشىء الملحوظ أكثر هو تسببها في زيادة جذرية فى الدهون 
الثلاثية . وبالنسبة لأغلب الناس لا يمكن ببساطة الانقطاع عن 
مثبطات البروتيز . وعموما فإن الأشخاص الذين يعتمدون على هذه 
الأدوية يحتاجون إلى أدوية لتعديل مستوى الدهون EDE‏ 
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مثبطات البروتيز والأدوية مغيرات الدهون يمکن أن تؤثر بطريقة 
ضارة فى وظيفة الكبد » ولذلك فمن المهم جدا المتابعة الدقيقة 
للمرضى الذين يتناولون كلا النوعين من الأدوية . 

إن أدوية ريتينويد كإ۸€)1۸01 » مثل أكيوتين A›c٥C1)41۸€‏ 
فتستخدم فى معالجة حب الشباب الحوصلى . ولحسن الحظ › قان 
لفترات قصيرة من الزمن . وعلى الرغم من أن مستوى الدهون يمكن 
ان يتغير جذريا وبشکل ضار من جراء استخدام هذا الدواء > لآ أن 
الستوى المعتاد يعود إلى الحالة الطبيعية بعد انتهاء العلاج . 

إن أدوية الاسترويد Stero1ds‏ فل البريدئيسون 
Prednisone‏ تستخدم لفترات قصيرة فى علاج الإصابة بسم 
اللبلاب أو من أجل نوبة ربو . وإذا كانت نوبات الربو » أو التعرض 
لسموم اللبلاب قليلة الحدوث قان التاثير السلبى هذه الآأدوية 
للعلاج من العلل الروماتيزمية › أو أزمة رئوية حادة » أو أمراض 
رئوية مزمنة أو لمنع رفض الجسم للأعضاء المزروعة . وبالنسبة لهؤلاء 
الأشخاص فإن الأثر الضار فى الدهون يتطلب معالجة دقيقة 
وحريصه ؛ لذا فمن الهم أن نعرض المرضى الذين سوف يحتاجون 
لدواء ستروید طوال حیاتهم لأقل جرعة ممكنة . وفى بعض الحالات 
من الممكن استخدام أدوية سترويد الاقتصادية › ( أدوية تسمح 
باستخدام جرعات لفن ستروند:: ) 

وختاما دجد مدرات البول > وهی أدوية اجرگ تستخدم لتخفيض 
ضغط الدم » ويمكن أن تغير صورة الكولسترول بشكل ملحوظ . ومرة 
أخرى » فى بعض الحالات تكون هذه الأدوية ضرورية للغاية › إلا 


۳۲ الجزء الأول 


أننا يجب أن نتذكر أن دواء إنداباميد 1144۳1٥‏ ر( لوزول 
01 ) » وهو أحد مدرات البول التى لها تأثير سلبى ضئيل جدا 
ف مستوی الكولسترول . 

وإذا ظهر أن أحد الأدوية التى ذکرناها هو السبب ف ارتغاع 
مستوی الكولسترول لديك > فققد يغير الطبيب نوعيه الدواء على أمل 
تحسین مستوی الكولسترول : 
الكولسترول لديك إل مستواه الطبيعى : فالنظام الغذائى والتمارين 
الزياتهة ٠‏ و الكاد ت اة الناعة سف فخل لعل عد كث 
من الناس . ولكن إذا ظل الكولسترول مرتفعا على الرغم من بذل 
أقصى جهودك فى محاولة اتباع النظام الغذائى والتمارين الرياضية . 
فلا تخش من تناول أحد الأدوية : وذلك لان الأدوية اللمخفضهة 
للكولسترول تعتبر من بين العقاقير التى تمت دراستها بأفضل الطرق 
على هذا الكوكب . وعلى الرغم من ظهور اثار جانبية عند بعض 
الأشخاص إل أن الأغلبية العظمى ل بحدث لھا ذلك . وإذا تابع 
الطبيب حالتك بدقة وعن قرب فاحل ا أن تعانى 
أية مشكلة . 


الجزء التانى 


النظام الخذاسی 


.١‏ احرص على مراقبة ما تتناوله من كولسترول 


حاول أن تحافظ على مستوى استهلاكك من الكولسترول عند 
مستوى ٠٠١‏ ملليجرام فى اليوم أو أقل اغى لأن نحشب 
مللیجرامات الكولسترول . لأنك بالضرورة سوف تحافظ على مستواه 
منخفضا بمجرد تقليل الدهون والامتناع عن تناول البيض الكامل فى 
نظامك الغذائى . ويوجد الكولسترول فقط فى المنتجات ذات الأصل 
الحيوانى . وعلى سبيل المثال : اللحوم » والدجاج » والسمك › 
والجبن » والبيض ٠‏ واللبن » وكل ذلك يحتوى على كولسترول › 
بينما تخلو زيوت الطهى ( حتى زيت الذخيل وزيت جوز الهند ) 
من الكولسترول . 

وإذا لم يعجبك منظر شريحة اللحم الصغيرة في طبقك › فيمكنك 
أن تضيف إليها الخضراوات التى تم طهيها بالقلى مع التقليب 


۳۳ 


۳¢ الجزء التانى 


السريع . ومن الأطعمة النموذجية التى يمكن قليها بالتقلييب 
السريع : الدجاج » والجمبرى › والاسكالوب » ولحم الضأن . 
ويمكنك أن تقلل من الدهون والسعرات الحرارية عند تحضير الطعام 
بالقلى مع التقليب السريع باستخدام سوائل الطهى بدلا من 
الزيوت . وسوائل الطهى لها مذاقات عديدة › فمنها ماله مذاق 
الثوم » وزيت الزيتون » والزبد . كما أن الأطعمة التى يتم طهيها 
بالتقليب السريع يمكن تقديمها مع الأرز . 


۲. توخ الحرص فى تناولك للكربوهيدرات 


يهتم كثير من الناس هذه الأيام بشأن الكربوهيدرات . وفى 
الحقيقة فان التخلص منها أصبح استراتيجية غذائية رائجة بين 
الناس ولکن لا يجب أ تعتقد أن لأر أو البطاطس يجعلانك 
بدينا » إنهما لا يفعلان ذلك . لكنهما بالطبع › مثل أية أطعمة 
أخرى » ويمكن أن يسببا مشكلات عند الإفراط فى تناولهما . فالأرز 
والبطاطس لا يحتويان على أية دهون تذكر . ولكنهما يحتويان على 

مم تتكون وجبة الأرز ؟ الإجابة : نصف كوب من الأرز المطهو . 
ولسوء الحظ يبالغ كثير من الناس فى حماسهم لتناول كل من الأرز 
والبطاطس . وكثيرا ما يصاب مرضانا بالصدمة عندما نريهم نموذجا 
للتغذية السليمة . حيث يستهلك أغلب الناس كوبا ونصف الكوب أو 
كوبين من الارز ويتناولون من البطاطس ضعف حجم ما نوصى وننصح 
به عادة . أما عندما يتضح لك الأمر بالنسبة للمقدار الذى يجب أن 
تتناوله وتتمسك به » تصيح البطاطس والأرز صديقين E‏ حاول 
أيضا شراء الأرز البنى ؛ لأنه أغنى غذائيا من الأرز الأبيض . 


النظام الغذائى ۳o‏ 


۴. قلل مقدار ما تتناوله من سکر 


عندما يکون هدفك تقليل الكولسترول > فلیست الدهون والسعرات 
الحرارية هى التى تهمنا فقط › وى ال ضا فو 
مشکلات . وکثیرا ما یزورنی مرضى تم إرسالهم إلى لأنهم ” فشلوا " 
اخبرهم بان الكولسترول مرتفع 4 وانه بجحب عليهم ان يقللوا 
ليوضح لهم الأطعمة عالية الدهون ( اللحوم الحمراء » واللبن كامل 
الدسم والجبن ) > ولكن هذا هو كل ما يتلقاه المرضى من 
معلومات . 
غذائية ضئيلة فى كلية الطب . ثانيا » كثير من الأطباء لا يكون 
لدیهم وقت كاف ويعانون الضغوط فالزيارة العادية تستمر حوالی 
٥‏ دقيقه فقط - ویکون مڻ الصعب ڪا تقديم نصائح غذاتيه ذات 
قيمة في هذا الوقت ؛ ويترك المرضى ليعتمدوا على أنقسهم في حساب 
مكونات النظام الغذائى قليل الدهون . ويحاول كثير من الناس أن 
ارات که ف م ان 

وفى مسألة التخلص التام من الدهون يقوم كثير من الناس بعمل 
بدائل » والبدائل فى بعض الأحيان تكون اختيارات ممتازة 
الغذائية › أو استبدل اللحوم الحمراء بالدجاج والسمك ) . وفى 
حالات أخرى قد يكون البديل منخفضا فى الدهون لكنه عالى السكر 


۴٦‏ الجزء الثانى 


بشكل غير عادى . والغذاء عالى السكر لا يزيد فقط من الدهون 
الثلاثية . ولكن فيه كميات كبيرة من السعرات الحرارية أيضا . 

ولأن وجود دهون ثلاثية عالية يعمل على زيادة مخاطر الإصابة 
بأمراض القلب بشكل واضح » فمن المهم تخفيض مستوى الدهون 
الثلاثية المرتفعة . ومن المثير أن الدراسات قد أثبتت أن ارتفاع 
مستوى الدهون الثلاثية قد ينذر بظهور مرض السكر . وقد يكون 
ادن اا و ف ى ك ا 
يصاب بمرض السكر . 


٤‏ حافظ على وزنك المثالى 


إن الأشخاص الذين يأتون لزیارتنا لأول مرة يرغبون ا س 
معرفة قدر الدهون التى يجب تناولها بالضبط فى اليوم . ويرغبون 
أيضا فى معرفة ما يجب أن يكون عليه وزنهم . وعلى الرغم من 
اختلاف الإجابة بالنسبة لكل شخص »> فإليك قليل من الإرشادات 
الاساسنة:: 

لم يكن الذين يأتون لزيارتنا فى حاجة إلى تخفيض الكولسترول 
فقط » بل إنهم أيضا فى حاجة إلى إنقاص الوزن . ونحن نجد أن 
أغلب النساء يخفضن الكولسترول وينقصن الوزن باتباع نظام غذائى 
یحتوی علی ما بین ۲۷ و ۳۰ جراما من الدهون و ٠,۲٠١‏ سعر 
حرارى فى اليوم . ومعظم الرجال يفعلون نفس الشىء ويتبعون نظاما 
غذائیا یحتوی على ٠١‏ أو ٤٠‏ جراما من الدهون » و ٠,٠٠١‏ سعر 
حراری فی اليوم . 

أما فى برامجنا فنحن ننزع إلى استخدام ما نسميه معامل كتلة 
الجسم 811 لتقييم وزن الشخص . ومعامل كتلة الجسم يتطلب 


النظام الغذائى ۳۴۷ 


قياس الوزن بالكيلوجرامات والطول بالأمتار ؛ لأنه من غير المحتمل 
أن تفكر بالكيلوجرامات أو الأمتار » وأقترح عليك أن تستخدم 
الجدول رقم ّ ۳ ء 


الجدول ” ۳ ” الوزن المتالى للرجال والسيدات 


الرجال النساأء 


أول خمس أقدام من الطول ۷ كج كج 
لكل بوصة فوق الاقدام 1۷° كج ٥‏ ك ج 


الس 


وعلى سبيل المثال » لو أن هناك سيدة طولها ه أقدام و ٦‏ 
بوصات > فيجب أن یکون وزنها ٥۸,٥‏ كج . وإذا كان طول الرجل 
خمس آقدام وعشر بوصات › فیجب أن یكون وزنه ۷٤,۲١‏ ك ج . 
ومن الواضح أن هناك مدى للوزن ؛ فبعض الناس قد أعطوا بسطة 
فى الجسم أكثر من الآخرين . 

وأحد الأمور التى أخبر بها من يقومون بزيارتى لأول مرة أننى لن 
أحذف من نظامهم الغذائى ” وجبات الناسبات ” . وقد تكون 
" وجبة المناسبة ” هى عيد ميلاد » أو عشاء الأحتفال بالعيد السنوى 
للزواج » حيث يذهب الشخص إلى أفضل مطعم فى المدينة › ولا 
يهتم بالأسعار > ولا يفكر فى السعرات الحرارية . فوجبات 
المناسبات تحدث مرارا وعلى فترات متباعدة . ( وبالطبع يمكن أن 
تواجه مشكلة إن كان لديك أسرة كبيرة العدد » وتجد نفسك تحتفل 
کش ارت رات ف ال دا ن اد على هه 


۳۸ الجزء التانى 


مناسبات الكبيرة وما بها من بذخ ؛ فأنا أطلب من الأشخاص أن 


ه. عليك أن تتحول الى طعام الإفطار المصنوع من حبوب 
كاملة 


يعترف الناس كثيرا بأنهم قد يتناولون فطائر محلاة قليلة الدهون 
أو الكعك جاهز الإعداد فى طعام الإفطار . فإذا كان هذا هو موقفك 
فمن المهم بالنسبة لك أن تعرف أن الفطائر قليلة الدهون قد تحتوى 
على حوالى ٠١‏ ملعقه صغيرة من السكر › و ٠٠١‏ سعر حرارى . وقد 
يكون الكعك الجاهز قليل الدهون » ولكنه يحتوى على كمية ضخمة 

من السعرات أي حوالی ٤٠١‏ إلى ٤٥١‏ زا حرار E‏ 

وإذا نظرت للأمر في ضوء حالة الكولسترول لديك › ووزنك › 
وقلبك » ونقودك ؛ فستتأكد من أنه من الأفضل لك أن تتناول 
إفطارك في منزلك : على أن يشمل طبقا من الحبوب كاملة القشور 
( الحنطة » والحبوب الكاملة من أنواع وايتيزوتوتال وشيريو . 
وطحين الشوفان » والنخالة › والجريب ) مح حلیب منزوع الدسم : 
أو حليب به ۱ / دسم » أو فطيرة إنجليزية من طحين يحوى قمحا 
بقشور كاملة مح السمن النباتى بنيكول مخفض الكولسترول . وفضى 
الحقيقة فإن بنيكول 81٥٥01‏ يمكن أن يخفض 1(1 ( الدهون 
منخفضة الكثافة ) بنسبة حوالى ١٤‏ ./ . وفى عطلة نهاية الأسبوع . 
جرب أمليت البيض الخفوق المزود بالخضراوات » وخبزا من حبوب 
كاملة القشور مع سمن بنيكول وسجق الصويا على الإفطار 


النظام الغذائى ۳۹ 


.٦‏ عليك بتقليل الكريمة والسكر فى القهوة 


ماذا تتناول فى وجبة الإفطار ؟ إذا كنت مثل الكثير من 
مرضاى » فستكون إجابتك : ” لا أتناول ای إفطار ” ويكون سؤالى 
التالى : " ولا القهوة ؟ “ والإجابة المعتادة هى E‏ 
ا ق ق ل اا کف 
يتناولون قهوتهم . فيكون جواب الكثير منهم أنهم يطلبون قوتهم 
" المعتادة ” » والقهوة المعتادة يمكن أن تحتوى على ٠٠١‏ سعرا 
راا بی اک اک و ا ت 
طريقة إعداد فنجان القهوة المعتادة » فسوف تعرف مثلى أن كمية 
الكريمة المضافة تكون كبيرة » وكذلك كمية السكر . هناك الكثير 
منكم يقرأون هذا وهم يستهلكون العديد من تلك الفناجين المعتادة من 
القهوة فى اليوم › وقد يتساءلون مع ذلك لاذا لا نستطيع تخفيض 
الكولسترول ؟ أو لاذا يصعب إنقاص الوزن ؟ 

حتى لو تخلصت من الكريمة فقط وتحولت إلى استخدام اللبن 
كامل الدسم فى قهوتك » فسوف ترى الفرق الذى حدث . وبمرور 
الوقت چت ان یکون هدفك أن تتناول القهوة بدون اللين آي مع لین 
منزوع الدسم . وأحد البدائل هو أن تكون القهوة خالية الدسم بنسبة 
النصف > ويكون مذاقها رائعا › ولا تزيد من الدهون » وبها قليل 
من السعرات . وقد تحاول شراء كوب قهوة لتحمله معك فى السفر . 
ولكنك سوف ا من المال وسوف تخفض الكولسترول وذلك 
بتحضير القهوة فى المنزل > مستخدما أسلوب تخفيض الدهون بمقدار 
النصف » ومستخدما كوب القهوة الخاص بالسفر وأنت ذاهب إلى 
عملك . وقد توفر الوقت أيضا لأن المسافة طويلة ولا يوجد وقت 
للقهوة صباحا . 


4 الجزء التانى 


ويجب عليك أن ت تحاول التخلص من السكر فى قهوتك . فالسكر 
مثل الكريمة يحتوى على كمية كبيرة من السعرات الحرارية . وآخر 
شىء تحتاج إليه هو المزيد من السعرات ا 
١‏ ./ من سكانها البالغين بالبدانة . وإذا كنت تريد أن يكون مذاق 
ال > جرت بدا یک على الرغم من أننى شخصيا 
أفضل أن أقلل من استخدام بدائل السكر » لأن الاستخدام المعتدل 
للسکر لا يكون ضارا 


۷. عليك أن تنتبه إلى حجم حصتك من الطعام 


فيه هو حجم حصتك من الطعام » إذ يتناول كثير من الناس كل 
أنواع الأطعمة الصحية المناسبة » ولكن وزنهم لا ينقص › أو أنهم 
SCE‏ الكولستروں طبيعي . وهذا لأنهم پاكلون 

E‏ أن تفکر فی تناول a‏ اللحم الخالص 
الحساء الذى تحبه ليكون بمثابة وجبة رئيسية ؛ فليكن من الخضر 
الكثيفة والمكرونة ( المينيسترون ) أو حساء الفاصوليا والفلفل الأحمر 
وسلاطة Ty aT‏ 

وإذا کذت ترید تخفيیض مستوی الكولسترول لديك + فمن الهم أن 
O A Pg OPE‏ 
الخضراوات أغلب المساحة على مائدتك . ولكى تتجنب السأم والملل 


النظام الغذائى ٤١‏ 


فمن الضرورى أن تدخل أصنافا متنوعة من الخضراوات فى وجبة 
المساء . ويدهشنى أن يقصر العديد من الناس أنفسهم على تناول 
البازلاء » والقمح والجزر »› والفاصوليا الخضراء فقط . ماذا عن 
مسحوق جوز البلوط » ونبات الهليون » والخرشوف » والبنجر 
والبروكلى » وخس بروكسل » والقرنبيط › والباذنجان › والكرنب 
واللشروم › والبصل » والجزر الأبيض ٠‏ والفلفل › والبطاطس › 
والفجل » والقرع الصيفى » واللفت » والقرع العسلى ؟ إن هذه هى 
الأشياء التى يجب أن تتغذى عليها . 

يجب تقديم اللحم بكميات صغيرة ( لا تزيد على > أو ٦‏ 
أوقيات ) . أما اللحم الأحمر فيجب تناوله مرة واحدة فى الأسبوع 
( أو مرتين على الأكثر ) . أما الدجاج » والديك الرومى › والسمك 
( بمختلف أنواعه ) فهى كلها اختيارات جيدة . أما أنواع السمك 
الغنية بالدهون مثل السالمون والسردين » فقد اتضح أنها تمنح بعض 
الفوائد الخاصة بحماية القلب » ويجب تناولها على الأقل مرتين كل 
أسبوع . أما المحار ( الرخويات والإسكالوب والبطلينوس والجمبرى 
وسرطان البحر › وكلها من الرخويات البحرية ) فيمكن تناواها 
بشكل يومى . وكثير من الناس يدهشون عندما أخبرهم بأن المحار 
اختيار رائع . وذلك لأنهم سمعوا أن الرخويات أو المحار يحتوى 
على كمية لا بأس بها من الكولسترول › ويشعر كثير من الناس بأن 
تناوله ممنوع . بينما هو فى الحقيقة يحتوى على كولسترول ودهون 
أقل من اللحوم الحمراء » ولكن المحار والأسكالوب والبطلينوس 
تحتوى على كولسترول أقل من الجنبرى وسرطان البحر وجراد 
البحر . 


٢‏ الجزء الثاني 


۸. عليك أن تنوع أصناف الخضر والفاكهة فى غذائك 


أحد الأشياء التى أجدها مثيرة حول النظام الغذائى ) وهو موجود 
ا ) هو أن أغلبنا يتناول نفس الأشياء مرارا وتكرارا کْ 
يوم . وعليك تفکر فی ذلك . فأنا أعرف أنك تتناول ا نفس 
الإفطار ونفس الغداء - على الأقل - من يوم الاثنين إلى يوم الجمعة . 
وبالنسبة لوجبة العشاء » فقد أظهرت الدراسات أن معظم الأسر 
الأمريكية يه تطهى نفس الأطان الان : أو بالتبادل من أسبوع 
لاخر 

وإذا كنت سوف تتناول نفس الأشياء مرارا وتكرارا ؛ فعليك أن 
تحرص على أن تكون الأصناف التى تختارها لك ولأسرتك منخفضة 
الدهون » وغنية بالمواد المغذية › وأن تکون أ رائعه المذاق . حتی 
و تاولا بشكل امام تفن الوجنات :> استوغا فاسیوع دو غد 
أنك يجب أن تحاول تنويع الفواكه والخضر . فهذا يعطيك فرصة 
لتناول مجموعة واسعة من المواد المغذية . 


.٩‏ حاول أن تجعل البطاطس المحمرة ا مڪ 


إذا كان لديك بعض الوقت > وتريد أن تجعل شرائہ البطاطس 
وعليك بغسل قليل من البطاطس › ثم انزع قشرها وقطعها شرائح كما 
تحب . تم قم بنثر سائل الطهو على وعاء الطهى المانع للالتصاق › 
وضع شرائح البطاطس عليه . وعليك بعد ذلك تغطية الشرائح بسائل 
۰ درجه دة ۲٠١‏ اك ۳٠۰‏ دقيقه ( مع تقليب الشرائح من وقت 


النظام الغذائى ۳ 


لآخر ) . وعليك رفع درجة حرارة الفرن إلى حد الشواء حتى تصبح 
الشرائح بلون الذهب . 

إن أطفالى يحبون البطاطس المقلية بهذه الطريقة › وكذلك 
5ا ۰ فى مدينة صغيرة حیث 
ا عندما نشال لأطفال ف بعض الأحيان ال ) کی 
امقلية فى العشاء . إن مالا يعرفه e‏ ألنذنن 
يسمعونهم هو أن أطفالى يحبون السجق المصنوع من الصويا والبطاطس 
المحمرة التى أعدها » وعندما تقدم مع خضار طازج ( شرائح 
الجزر » الخيار » والطماطم » والفلفل الأحمر والأصفر ) وتكون هذه 
الوجبة رائعة » وقليلة الدهون وغنية بالمواد المغذية . 


۹., امتنع عن تناول صلصة الايونيز المعتادة 


يقول كثير من الناس لى بقفخر إنهم يتناولون شطيرة 
( ساندویتش ) تونه فى وجبة الغداء كل يوم تقريبا . وإذا كان 
الساندويتش معدا باستخدام مايونيز خال من الدهون أو منخفقض 
الدهون » فهذا اختيار عظيم »› ولكن إذا تم عمل الساندويتش 
باستخدام المايونيز المعتاد ( کما هو الحال فى مطعم عادی ) ۰ 
فسوف یحتوی على ۳۲ جراما من الدهون . 


٤٤‏ الجزء الثانى 


.١‏ تناول وجبة غداء صحية 


إذا كنت معتادا على إحضار غدائك إلى مكان العمل » أو تتناوله فى 
ا منزل ؛ فهناك الكثير من الخيارات الجيدة قليلة الدهون . فما رأيك 
فى ساندويتش لحم ديك رومى ٠‏ أو تونة » أو دجاج مع خبز 
مصنوع من حبوب كاملة » مع إضافة الخردل والمايونيز قليل الدهون 
أو السمن النباتى ” بنيكول ” ؟ إن الساندويتش الذى يحتوى على 
زبد الفول السودانى يمكن تحضيره بسهولة » ولكن يجب أن تقلل 
من هذا الزبد إلى مقدار ملعقتين صغيرتين . فقد تفكر فى تناول عشاء 
قليل الدهون منخفض السعرات الحرارية أمام التلفاز . وفي عيادتنا 
نفضل الاختيارات الصحية » كالأصناف المطهوة بدون دهون أو التى 
تحافظ على الوزن . 

إن الحساء ا صنعته فى المنزل أو اشتريته من المخال .- 
يكون وجبه غداء جيدة . ولأنك تبحث عن حساء قليل الدهون ؛ 
فيجب عليك أيضا أن تضع فى اعتبارك ما يحتويه من الألياف . 
فالحساء مع الفاصوليا يحتوى على ألياف تذوب فى الماء ثبت أنها 
تخفض الكولسترول . كما أن الكثير من أنواع الحساء منخفضة 
الدهون وعالية الألياف متوفرة في عدة أشكال : فبعضها معلب أو فى 
أكواب يمكن أن يضاف إليها ماء مغلى . 

وبورجر الصويا أو سجق الصويا يعتبر اختيارا رائعا لوجبة غداء 
( أو عشاء ) يمكن إعدادها فى الميكروويف » وهى غنية ببروتين 
الصويا والألياف . 

وتعتبر وجبة الغداء هى أفضل وقت لتناول الفاكهة . فالتنويع 
بين الفواكه سوف يزودك بكثير من الفيتامينات والمعادن المختلفة › 
كما أن التنويع سوف يدفع عن نفسك الملل . وحاول ألا تقتصر على 
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الفواكه التقليدية مثل ( التفاح والبرتقال والموز ) . وهناك اختيارات 
ممتازة » فامشمش ٠‏ والكرز › والدراق والعنب والبرقوق والخوخ › 
والفواكه النجمية › والتانجيلو ( نبات مولد من اللارنج والجريب 
فروت ) » والتوت » والبطيخ » والفراولة » والكيوى » كلها تجعل 
غذائك أمرا ممتعا . 

ویشعر کثیر فن الاس ان الساندويتش لا يكکون ممتازا بدون 
شرائح البطاطس المحمرة . ولكن و من شرائح البطاطس العتادة 
جرب الشرائح المخبوزة أو العقدية ( نوع من الكعك المملح الصلب ) . 
وإذا كنت تريد أن تختتم غداءك بشیء حلو › ففکر فی تناول كوب 
من الكاكاو الساخن بالحليب منزوع الدسم > وقطعتين من البسكويت 
وكعك الذرة التبل ( فى منزلى تعتبر الشيكولاتة والكراميل شيا 
خا SS‏ تتناول وجبتك فى المنزل › فإن الحلوى اللينة 
لمنفوشة تعتبر اختيارا جيدا لأنها قليلة الدهون ومنخفضة السعرات . 


۲ احرص على أن تكون السلاطة صحية 


اذا كنت تحاول أن ږڌ تنقص الوزن وتخفض الكولسترول ؛ ؛ فيمكنك 
أن تختار أحد أنواع السلاطة فى الغداء أو العشاء . فالسلاطة التى 
تقدم و اق 2 اا « 
ا a‏ اللحم المحمر a‏ اعتاد أن ا e‏ مستبدلا 
به السلاطة اليونانية ( أو السلاطهة القيصرية کل يوم مدة تلاتة 
شهور . ولقد صدم عندما اكتشف أن جبن فيتا والتوابل اليونانية 


٤‏ الجزء التانى 


تحتوی علی حوالی EES gl‏ »> دون ان ت5 
جرام الدهون الذى تجتوي عليه كل حبه زيتون . وعلى الرغم من أن 
الزيتون يحتوى ا على دهون أحادية غير مشبعة » إلا أنه 
يحتوى على سعرات حرارية . السلاطة القيصرية اشا تحتوی على 
رال جراما هو الهون .وکن ف هوا بكرن الک 
المسئول عن الدهون هو الخبز المحمص وجبن بارما الجاف الحريف 
والتوابل . ويمكنك أن تخفض الدهون جذريا بأن تطلب الجبن 
والتوابل منفصلين عن الطبق الرئيسى . وعليك أن تنثر ملعقة صغيرة 
من الجبن على السلاطة » ومن ثم تحصل على المذاق بدون كثير من 
الدهون . وإذا غمست الشوكة فى مزيج التوابل ثم تناولت 
الخضراوات » فسوف تحصل بهذه الطريقة على مذاق التوابل مع 
قفليل من الدهون . 

إن ما يحول السلاطة البريئة إلى صنف ذى نسبة عالية من 
الدهون ومرتفع السعرات هو الخبز الجاف أو التوست › وخليط 
التوابسل العتاد » وإضافات المايونيز إلى ( الدجاج › والتونة › 
والمكرونة ) . وهناك الكثير من الخبز الجاف وتوابل I‏ الخالية 
من الدهون › فإذا كنت تحب فكرة إضافة سلاطة المايونيز إلى 
الخضراوات ؛ فاستخدم مايونيز قليل أو خالي الدسم . 

كما أن أغلب الأسواق يوجد بها قسم السلاطة حيث يمكنك 
اختيار سلاطة طازجة خاصة بك تشتريها جاهزة بالرطل › ومن 
ال اشاان تشترى المكونات وتصنع أنت سلاطة غنية بالمواد 
المغذية فى . وعندما تعد السلاطة فعليك أن تکون ر 
فعليك ألا تقتصر على الخس التقليدى والطماطم والخيار » حيث 
يمكن أن تنوع في المكونات حتى تكون السلاطة وجبة كاملة . 


النظام الغذائى ۷ 


وعليك أن تبدأ بالأنواع ذات اللون الأخضر الداكن والتى تسمى 
خضراوات الربيع > وغالبا ثباع غير مغسولة ؛ فكلما كانت الخضر 
أكثر اخضرارا > كانت غنية بالواد المغذية . كما تعتبر السبانخ 
ا و ا ی لخر وا کا 
معالج بالماء الحار حتى يبيض » والقرنبيط » والطماطم » والمشروم 
والفلفل الأحمر والأصفر والبرتقالى . وكميات صغيرة من اللوز المبشور 
أو جوز الهند + فهذه الخضروات مکی ان تضیيف ال 
السلاطة . ويمكن أن تضيف N TT TT‏ 
يخس اليلافة ك ا بان تن املاط كات صغ من 
الدجاج الشوى أو التونة أو سمك سياف البحر يمكن أن يحول 
السلاطة إلى وجبة رئيسية . 


۴۳. تجنب الوجبات السريعة 
إن e‏ لسريعا تلعب دورا مهما فى وقت الغداء . ويعطى 


الجدول رقم 1 ” صورة عن الدهون والسعرات التی ت تحتويها کٿثیر 
من Ne‏ السريعة المفضلة . 


الجدول ٤”‏ ”السعرات والدهون ومحتوى الصوديوم في 
الأطعمة السريعة 


(ج) (ملجم) 


سوق بوسطن 
صدر ديك رومی منزوع الجلد ر( أوقيات ) A0٠ ۱ ٠۷١‏ 


4۸ الجزء التانى 


ج صدر دجاجة بيضاء ( منزوع الجلد ) 
٤,١ (‏ أوقية ) 

سلاطة دجا غليظة ( ٤/٣‏ فنجان ) 
قطيرة الدجاج ( ٠١‏ أوقية ) 

رغيف باللحم بالصلصة ( ۷ أوقيات ) 

لحم بالقرفة والتفاح ( ۸ أوقيات ) 
خضراوات مطهوة بالبخار ( ۳/۲ فنجان ) 


ذرة صفراء سكرية بقشرها (۳/۲ فنجان ) 
أرز باللحم والتوابل ٤/۳‏ فنجان 

سعتر البر ( ٤/۳‏ فنجان ) 

خبز الذرة ( ١‏ ) 

كعك من طحين الشوفان ( ١‏ ) 

سلطة الكرنب ( ٤/٣‏ فنجان ) 

بطاطس مهروسة بالصلصة ( ٤/٣‏ فنجان ) 


بورجرکنج 

الشواء 

هوبر مع الجن ) whopp°®r‏ ( 

شرائح بطاطس مقلية ( حجم كبير ) 
Whopper‏ 

سلاطة دجاج مشوى مع ۲ متبلات 
سلاطة إيطالية . 


i 


5 
E 
0۹ ۰ 
1۰ 
۳۹ 
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السعرات دهون صوديوم 


(ج) (ملجم) 
دی انجلوس 
لحم ديك رومی دی لیت بوکیت ۳ ۲ 4۰ 
لحم ديك رومی دی لیت صمول صب ۳10 oo ٤‏ 
روست بیف دی لیت بوکیت ٦ r:‏ 1۰ 
دجاج محمر مع التقليب السريع دی لیت ۳٦٣۰‏ ٥ر‏ ۲4° 
بوکیت 
خضار کلاسیکی دی لیت بوکیت ۳4 ۱۰ ۰ ۹ 
سلاطه رومی دی لیت سوبر ٤ Vo‏ 11 
سلاطه تونه دی لیت سوبر ۳.٥‏ ۲ ۸۰0 
سلاطة دجاج دی لیت سوبر ٤ o‏ ۹۸۰ 
ماکدونالدز 
هامبرجر ۲۷۰ ۱۰ o۳۰‏ 
تشیز بيرجر Vr E‏ 
قطع دجاج ماکدونالد ( ٩‏ ) ۳ ل AVI‏ 
کوارتر بوندر ۲۰ ۲۰ ۹۰ 
بيج ماك o۰‏ ۲۸ ۹1 
تشیکن كلاسيك ( بدون مایونیز ) ۹۰ ٤‏ 0۰ 
سمك فیليه ۳۹۰ ۱٦‏ 1۹۰ 
بطاطس محمرة صغيرة 11۰ ۱۰ o‏ 
سلاطة دجاج مشوى ( مع صلصة وتوابل ٠۷١‏ ۲ 0۷۰ 
خالية الدهون ) ) 
تشیکن فاجیتا ( ١‏ ) 14۰ ۸ ۳۱۰ 
سبوای 4¥ S1) W‏ 


0۹۰ ۳ 6٠ ) ٦ ( فیجی دیلیت‎ 


»0 الجزء الثانى 


السعرات دهون صوديوم 


(ج) (ملجم) 


روست بیف ( ٦‏ بوصة ) ۰ ° ۰ ٩‏ 
كلوب ( ٦‏ بوصة ) ۳۱۰ Pe ٥‏ 
تونة اا5 مع مايونيز خفيف ( ٦‏ بوصة ) ۳۹۰ 1٥‏ 6۰ 
تونا 0ا5 ( ٦‏ بوصة ) o4‏ ۳۲ ۸4۰ 
لحم ديك رومى ( مع توابل خالية ٤ ٠۸١‏ ۰ 
الدهون ) 

دجاج أو رومی 0 ر ٦‏ بوصة ) ۲۰ ° ۱114۰ 


بيتزا ( شريحتان من فطيرة بيتزا قطرها 
۲ بوصة ) دومینوز 


چین ۳44 ۰ ۹۸۱ 
فیجی ۳۷۳ ۱۲ Vt‏ 
لتل سیزارز 

بابیرونی ۲۰ ۹ ۳0۸ 
بیبی بان ا ٦ ۲٤‏ 
بیتزأاهت 

ميت لفرز AY ۲۲ ٥۰۱‏ 
بیبرونی ستغدکرست 3 ۲۰ or‏ 
تاکوبیل 

بین بوریتو ۳۹۰ ۱۲ 114 
سوقت تاکو 42 ۱۱ o4٠‏ 
بیتزا مکسیکو 0۷۰ ۹ 6° 
تاكو سلاطة مع صلصة o۲ 4٠‏ 1۷۰ 
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السعرات دهون صوديوم 


(ج) (ملجم) 
وندیز 
ساندویتش دجاج مشوی ۳۱۰ ۸ ۸٠‏ 
ساندویتش دجاج متبل 1۰ ٥‏ ۸۰ 
بيرجر كامل الإضافات ۲۰ ۲۰ ۸۱۰ 
تشیکن سیزار بیتا 4۰ ۸ ۰ 
جاردن فیجی بیتا . ۸٠ ۱۷ ٠‏ 
جاردن رانش تشیکن بیتا ۸۰ ۱۸ 11۷۰ 
تشیلی ( صغیر  )‏ 1۹۰ : 32 
بطاطس مشويه 0٠ ١ 0٠‏ 
بطاطس بالبروكلى والجبن ۷۰ ٤‏ ۷۰ 
بطاطس بالجبن وفلفل شيلى 0 V۰ ۲٤‏ 
لحم وجبن بالبطاطس o۰‏ ۱۸ 4۹۰ 
منتجات مطاعم الأسلوب الاسر 
بافلو ونجز ( ۱۲ جناحا ) ۷۰۰ ۹۸ 10۰ 
أصابع محشوة بالبطاطس ( ۸ أصابع ) 1۲۰ ۷۹ ۷۰ 
بصل مقلی کامل ( ۳ فناجين ) ۱4۰ et ۱۱١‏ 
ستيك سیرلوین › مقطع ( ٩‏ أوقيات ) ۳۹۰ ۷٠ 1٥‏ 
فیلیه مینیون › مقطع ( ٩‏ أوقيات ) 0 ۱۸ ۳۰ 
بطاطس مشوية مع ملعقة كبيرة من الكريمة ۲۸١‏ ۴ ۰ 
ذات الطعم الحمضى 
سلاطة قيصر ( كوبان ) ۳۱۰ ۲٦‏ ۲۰ 
سلطة دجاج قيصر ( ٤‏ فناجين مع ٠٦١‏ 5 4۹۰ 
التوابل ) 
همبرجر ( ٠١‏ أوقيات ) ۰ A۸۱۰ ۳٦‏ 


تشيكن شومين مع أرز ( ه فناجين ) 0 ۳۲ fo‏ 


o۲‏ الجزء التانى 


السعرات دهون صوديوم 


(ج) (ملجم) 


لازانيا ( فنجانان ) ۹1۰ o‏ ۹۹۰ 


يمكنك أن تستخدم هذا الجدول ( الذى جمعته خبيرة التغذية 
امعتمدة ” مارى كارد ” ) لكى تحسن اختياراتك فى كل مرة تتناول 
فيها طعامك فى مطاعم الوجبات السريعة . وعلى سبيل المثال : إذا 
تخيرت ماكجريل تشيكن كلاسيك بدون سلاطة مايونيز أو زيت 
سيكون فيها فقط ٤‏ جرامات دهون . وطبق الشيلى فى متاجر وينديز 
فيه فقط ٦‏ جرامات من الدهون . فإذا تخيرت الشيلى والبطاطس 
هة فال غذاء عطيما فة قبل من الدهون : 


.٤‏ الوجبات الخفيفة الذكية 


بالنسبة لأغلب الناس ؛ تسبب وجبة المساء والوجبة الخفيفة بعد 
العشاء حدوث مشكلة الكولسترول وزيادة الوزن . ويقول الناس لى 
كثيرا إنهم يشعرون بالجوع عندما يعودون إلى المنزل قادمين من 
العمل » لدرجة أنهم يلتهمون أول ما يرونه من طعام . وللأاسف > 
قد يكون ذلك الشیء کیسا من شرائم البطاطس » أو من جوز 
البلاذر »> أو بعض شرائح الكعك المحلى بالشيكولاتة . وهذا الشكل 

من تناول الطعام بتلهف يمكن أن يزيد من مستوى الدهون لديك فى 
ذلك اليوم . 

وإذا كنت تسافر فى رحلة عمل طويلة »› أو لو كنت تخطط لأن 
تظل فى الخارج طوال اليوم ) فإننى أقترح عليك أن تحمل معك 
زجاجة مياه أو صودا خالية من السكر » ووجبة صغيرة مثل قطعة 


النظام الغذائى o۴‏ 


مقرمش » وتحفظها فى مبرد لتتناولها وأنت فى طريقك إلى المنزل . 
وعليك أن تترك المبرد فى السيارة لأن ذلك يحول بينك وبين تناولها 
فى الساعة الثالثة مثلا » عندما تشعر بشىء من الجوع ؛ حقيقة 
ستكون بحاجة إليها وأنت فى طريقك إلى المنزل . ووجود وجبهة 
خفيفة فى السيارة يخفف من شعورك بالجوع . ومن ثم ستكون فى 


.٠‏ كن حكيما عند تناولك الطعام خارج المنزل 


إن کثیرا من مرضای يتناولون الطعام کي الخارج عدة مرات فى 
الأسبوع ويمكکن أن تؤۇدى مثل هذه الوجبات ل كارثه ¢ ولكن 
يمکن ذلك وشن أجل ذلك فهذه نضیحتی 2 : إذا 1 
ا ا N‏ 
ان تتناول الطعام بالخارج دون أن تد من كمية الدهون » ولكن 
ذلك يحتاج إلى قوة الإرادة ودرجة من الحزم والصرامة . أى لابد أن 
تکون حازما مح الذين يقدمون لك الطعام > فيما يخص اختياراتك 

ابحث عن الكلمات التالية فى قائمة الطعام مطهو بالبخار « 
مقلى بسرعة « شرائح مشوية > مشوی ۰ مقلی بدون زیت . على 
الرغم من عدم دقة هذا الكلمات فانها تستخدم 2 صف اختیارات 
الأطعمة قليلة الدهون . ومن المفيد أن تستفسر من النادل عن الطريقة 


o ¢‏ الجزء التانى 


التى تم بها طهو الطعام . وعليك أن تعلم ما إن كان الطعام عالى 
الدهون » حتى إذا كان مطهوا بالطرق السالفة » وسيظل عالى الدهون 
كما هو . ومثال على ذلك › الضلوع المشوية ليست اختيارا جيدا » 
ولكن لحم الدجاج منزوع الجلد المشوى يكون أفضل بكثير . 

وعلى عكس طرق الطهو منخفضة الدهون › فإن الكلمات التالية 
تصف طرق الطهو مرتفعة الدهون : مدهون بالزبد » مقرمش 
( هش ) » محمر » فى صلصة بالكريمة › بالجبن » مطهو 
بالغلى البطىء . 

لا تخش أن تتقدم للنادل بطلبات خاصة . فرئيس الطهاة يعرف 
أن هناك كثيرا من المطاعم يمكن أن تتخير أفضلها » لذا فهو لا يود 
أن يكون الزبون غير راض أو غير سعيد . ومنذ عام مضى » كنت أنا 
وزوجی نحتفل بوالدی ووالدتی خارج المنرل بمناسبة العيد السنوى 
لزواجهما . وانتقینا مکانا یسمی " ریتشارد بيسترو " » وهو أفضل 
مطعم للاحتفال بالمناسبات فى منطقتنا »› وليس معروفا بتقديم 
أصناف كثيرة من الأطعمة منخفضة الدهون . واتصلت ق اال 
عما إذا كان باستطاعة ” ريتشارد “ أن يعد لناالطعام الذى 
يرضينى . وأجاب الشخص الذى تحدثت إليه بأن كل شىء سوف 
یکون على ما يرام . وسألنى عما إذا كان طبق الخضار المشوى من 
الأطباق التى أحبها . وقلت إن ذلك در شیا غا . وعندما حان 
وقت الطلب قال لى النادل إن ” ريتشارد " كان يدرك أننى قادمة 
إليه د ا اا . والشىء الذى لم أتوقعه هو أن 
” ريتشارد ” كان يقدم إلى الوجبة بنفسه شخصيا » وهو يقول : 
" كنت أريد فقط أن ألتقى بتلك السيدة الصغيرة التى لا يعجبها 
طريقة الطهو عندى ” . أوضحت له أن المسألة ليست أننى لا أعجب 
بطريقة طهوه للطعام › بل إننى على يقين من أننى سوف أستمتع 


النظام الغذائى o٥‏ 


بطبقى اللخصوص . ولكن الأمر لا يعدو أننى أريد وجبة منخفضة 
الدهون من طعامه الرائع . وعلى الرغم من أننى شعرت بالحرج إلا 
آننی تمسکت بطلباتی ونلت ما أردت . فإذا رأيت شيئا على قائمة 
الطعام يكون ممتازا بدون إضافة الصلصة أو خلطة التتبيل ؛ فعليك 
أن تطلب تلك الوجبة على أن تكون الصلصة والتوابل منفصلة »› ثم 
استخدم كمية ضئيلة أو لا تستخدمها على الإطلاق . 

ويمكنك أن تطلب الزبد والسمن النباتى والمايونيز والكريمة كى 
تقدم منفصلة وحدها أيضا . فإذا أمكنك التخلص من ملعقة كبيرة من 
الزبد أو المايونيز > تکون قد تخلصت من ٠۰۰‏ سعر حراری › و٤١‏ 
جراما من الهو : 

ولا تخش أن تطلب بدائل لبعض الأطعمة ؛ حيث يمكنك أن 
تطلب بطاطس مشوية بدلا من المقلية ؛ أو فاكهة بدلا من شرائح 
البطاطس . ويمكنك أن تطلب لبنا قليل الدسم » > کمشروب أو مضاف 
إلى القهوة أو الشاىِ . ويمكنك أيضا أن تطلب الخردل تا 
المايونيز من أجل الساندويتش . أما إذا وضعت أمامك على الطاولة 
سلة مليئة بالخبز » فعليك أن ترسلها مرة أخرى إلى المطبخ › لأنها 
لو ظلت أمامك فسوف تأكل منها كثيرا ؛ إنك بشر وربما تكون 
اشا ۲ 

عليك بتحديد حصتك » ولا ضرر فى أن يقتسم اثنان بالغان 
وجبة واحدة . كما يمكنك أن تطلب نصف وجبة أو وجبة طفل . لقد 
أخبرنی أحد مرضای أنه عندما يتناول طعامه فى الخارج أثناء رحلة 
عمل مثلا » يقرر داثعأً أن يترك نصف وجبته على الطبق » ولكنه 
يجد نفسه بعد أن ينتهى من النصف مستمرا فى تناول ما تبقى حتى 
يفاجاً بأن الطبق صب فارغا . أما الآن > فبمجرد وصول الطعام 
E‏ لحفظ الطعام ويضع فيه نصف وجبته . وهو يفعل 


٥٦‏ الجزء التانى 


ذلك حتى إذا كان فى فندق بدون ثلاجة . وقد أوضح لى أن تلك 
الطريقة قد نجحت معه › لأنه يمكن أن يشعر بالحرج عندما يبحث 
داخل الکیس عن بضع لقيمات أخری وأخبرنى انضا يان الأمر قد 
استغرق منه جهدا كبيرا لكى يجرؤ على طلب صندوق لحفظ الطعام 
فى بداية الوجبة › وأنا أتخيل فعلا أن ذلك كان محرجا . ولكن منذ 
أن بدا sS CS‏ > وانخفض معدل 
الكولسترول ذى الدهون منخفضة الكثافة بنسبة e‏ 
ديسيلتر . وظن عدد من مساعديه فى العمل وزبائنه ف البداية أنه 
غریب الأطوار « ولكنهم الأن عندما رأوا كيف يبدو »› بدأوا 
يستخدمون نفس الفكرة ويطلبون كيسا فارغا عند بداية تناول 
الوجبة . ومن ثم لا تخش أن تبدأ اتجاها معينا . لأن المسأالة تخص 
جسدك والكولسترول لديك › وأهم شىء أن شرايينك سوف تستفيد 
من ذلك » ولذلك لا يهم أن تبدو غريب الأطوار 


.٦‏ عليك بالاختيار الصحى فى مطاعم الأجناس المختلفة 


سواء كنت تتناول طعامك الخارجى فى مدينة من مدن الوطن أو 
كت ماف من أجل الل او الله »فان نارن أطهة الوت 
الأخرى يمكن أن يكون شبه مغامرة مصحوبة با متعة . حيث يمكن 
أن يدسا لك فك من هة الجديدة ا اا کون 
أسماء ااا ما د تاك > لکن ا د تترد فى أن ال ادل 
عن نوع الطعام » وكيف تم تحضيره . 

إليك بعض النصائح عند تناول الطعام فى مطاعم إيطالية » 
وصينية » ومكسيكية »› وهندية . 


النظام الغذائى o۷‏ 


الإيطالى 


عليك أن تبدأ فى إعادة الخبز وطلب إحدى السلاطات مكانه . 
ومن أصناف اللسلاطات الجيدة سلاطهة الأروجيولا arugula‏ 
والهندباء ( بقلة ) البلجيكية أو السلاطة المنزلية ( اطلب خلطة 
التتبيل " منفصلة " ) . وثانى الاختيارات منخفضة الدهون هو 
سلاطة الحيوانات البحرية مع الخضروات insalata frutte di‏ 

6 ر( طعام بحری منقوع قليلا فى ماء مالح مع 
الخضراوات ) » وكثير من أنواع الحساء الإيطالية تكون مذخفضة 
الدهون . ويمكنك أن تجرب حساء المينيسترون ( وهو حساء غليظ 
القوام من الخذضر والمكرونة ویسمونه بسطا إفاجيولى 
gİ pasta e fagiol1‏ التورتیللینى to te171‏ فى الحساء ) » ثم 
وتناول الطعام ببطء » مستمتعا بالصحبة أثناء تناول الطعام « ولا 
تخش أن تترك بعض الطعام على الطبق . 

عندما تنتقل إلى الوجبة الرئيسية » تذكر أن الجمبرى يعتبر 
صديقا لك . وعليك أن تجرب الجمبری بریمافیرا ۲1۲04۷61۲2 أو 
الجمبرى فى سلاطة مارينارا 103111313 وتعتبر بريمافيرا وحدها 
وجبة ممتازة منخفضة الدهون › ولك أن تطلب المكرونة فى صلصة 
مارينارا ( بدون لحم أو جبن ) . ثمة اختيارات ممتازة أخرى منها 
لنجوين 11١811١8‏ مع صلصة الرخويات البحرية C141١‏ » أو 
الدجاج مع صلصة أو لحم أحمر كاكسياتور C40٥130۲8‏ . ويمكنك 
أن تتناول فى التحلية الآيس الإيطالى والمثلجات بطعم العصائر 
8 بدلا من أی شىء آخر . 


o۸‏ الجزء الثانى 


الصينى 


قد يبدو الطعام الصینى ا بطريقة خادعه . إن الطعام الصينى 
التقليدى صحى ااا اف ی و کا ال 
وذلك لأن أغلب الصينيين يكثرون من التمارين الرياضية › ويتناولون 
الأرز والخضروات بشكل رئيسى ٠‏ ولا يخرجون لتناول الطعام فى 
اللطاعم الصينية فى الولايات المتحدة . ولكن يمكنك بسهولة الحصول 
على أصناف جيدة ومنخفضة الدهون فى المطاعم الصينية . والذكاء 
هو أن تركز على ما يأكله الصينيون الذين يتسمون بالنحافة : 
الخضروات والأرز والمكرونة الملسطحة التى تشبه الشرائط . وعند 
الحديث عن المكرونة المسطحه والأرز » فعلى الرغم من انخفاض 
الدهون فيهما فهما يحتويان على سعرات حرارية ؛ لذا فعليك أن 
تكون حريصا بالنسبة لحجم حصتك منهما ا 
بنيا إذا كان متوفرا . 

ويمكتك أن تبدأً وجبتك برافيولى بكين ۲2۷1011 المطهو بالبخار . 
كما أن الحساء هو أفضل ما تبدأ به وجبتك فى مطعم صينى . ومن 
أصناف الحساء الجيد : الشورية الساخنة والحساء حمضى الطعم 
ولاز السلوق والونطون ۷0۸0١‏ .. استمتع بها جميعا . أما 
بالنسبة للوجبة الرئيسية فعليك أن تبتعد عن الطبق الرئيسى الذى 
يتكون من اللحوم الحمراء . ويمكنك ا ا تطلب تریاکی 
teriyaki‏ أو دجا u ¬ Ffsia1ګ ila‏ ¥ أو خضروات لومین 
1۳ص 10 وهو طبق رئيسى قليل الدهون . وأحيانا يكون الجمبرى 
فی بعض قوائم الطاعم الصينية . ويمكنك أن ت تتناول الجمبرى مع 
البروكلى › أو جمبرى موشو › أو جمبرى سشوان . كما يمكنك 


النظام الغذائى ۹ 


تناول الخضروات المقلية بطريقه سريعۀ ص التوفو ( مخفوق الصويا 
الرائب ) وهدا اختیار ممتاز . 


الكسيكى 


إن الطعام الكسيكى مرتفع الدهون » لكن على الرغم ف دلا 
يمكنك أن تدخل إلى المطاعم المكسيكية وتخرج منها دون أن تزيد من 
مستوى الدهون لديك ( يجب على النساء أن يحددن الدهون حتى لا 
تزید على ۲۷ اا فی اليوم > وأغلب الرجال يجب أن يضعوا ٠٠١‏ 
جراما كحد أقصى لهم . أما الأطفال فى سن النمو فيسمح لهم ب ٤١‏ 
جراما فى اليوم ) . 

والقاعدة الأولى التى يجب إتباعها فى المطعم امكسيكى هى : 
2 طبق شرائح البطاطس » لأن التهام محتويات سلة كاملة من 

ئح التورتیلا 0۲٤1114‏ يعد مذهلا » حتی لو کان هدفك فی 

ا أو اثنتين ثنتين فقط . لقد حدث ذلك لنا 
جميعا . والقاعدة الثانية ھی ذا کان الطعام مغطى بالجبن › فلا 
تطلبه أبدا › لأنه یحتوی على مليون جرام من الدهون ( هذه 
مبالغة ) .وعليك أن تجعل طلبك بسيطا وخاليا من الجبن المنصهر 
قدر الإمكان . فبدلاً من أن تبدأ وجبتك بشرائح البطاطس ابدا 
بجازباتشو 0۸0٥47204ع‏ أو حساء الفاصوليا » أو الفلفل › أو سلاطة 
على أن تكون التوابل منفصلة . وتناول الأرز المكسيكى . وتناول 
صلصة كما تحب . عليك أن تطلب التورتيلا من طحين الذرة . 
وا فإن دجاج فاجيتاز [1٤48‏ و إنشيلاداس ك4لench1[a‏ 
وباريتوس 011۲۲108 يعتبر جيدا طالما أنك تقلل من قدر الجبن . 


ەھ الجزء الثانى 


إنه ليس الجبن وحده هو الذى سوف يقتلك فى أى مطعم 
مكسيكى .. تأكد أيضا من أنك لا تأكل القشدة والجيوكامول 
والفاصوليا التى أعيد قليها . وكثير من المطاعم الكسيكية تقد ولان 
كريمة منذخفضة الدهون أو فاصوليا خاليه من الدهون > فلا تخش أن 
تسأل عنها » حيث إنك فى أغلب الأحيان لن تستطيع أن تفرق بين 
مأ هو مرتفع الدهون وما هو منخفض الدهون من هذه المنتجات . 


الهندى 


إن الطعام فى شمال الهند أكثر دسامة من طعام جنوب الهند . 
ففى الشمال يميل الهنود إلى استخدام الزبد المصفى . كماأن هنود 
الشمال يفضلون ا الخبز الرقيق المقلسى . أما هنود الجنوب 
فيفضلون ا ن الخبز . أما التشاباتى ( خبز هندى ) فهو 
متوفر فی أنحاء الهند وهو خالى الدهون . 

ومن ثم تنقسم المطاعم الهندية فى أمريكا إلى شمالية وجنوبية ؛ 
ونادرا ما تجد الاثنين فى مكان واحد . ولكن الطهاة الهنود تعودوا 
على التعامل مع كثير من الطلبات الخاصة ( فأتباع الديانة اليانية 
وهى ديانة تدعو لتحرير الروح بالعمل الصالح - يفضلون تناول الثوم 
والبصل - وهى المكونات الرئيسية فى لطعم الهندى ‏ ولكن ذلك لا 
يمنعهم من تناول الطعام خارج المنزل ) . لا تخش أن تطلب ما 
تريد . بالإضافة إلى الخبز منخفض الدهون الذى ذكرناه ؛ عليك أن 
تجرب سلاطة الخضروات المفرومة فى الزبادى المتبل . فهى اختيار 
طيب إذا كنت معتادا على الزبادى منخفض الدهون . وعليك تجنب 
بوندی کی رایتا ۲۵14 ¡) ل٣000‏ . ويمكنك أن تطلب حساء 
العدس بدون البهارات المقلية فى الزيت التى تضاف إلى الحساء عند 


النظام الغذائى 1١‏ 


التقديم . وعليك ان تقال أولا : ی الخضروات تقدم بدون صلصة 
ثم اطلبها . وتعتبر ” إدلى ” 1011 وهى كعكة من الأرز المطهو بالبخار 
والعدس جزء! من وجبة لذيذة الطعم خالية من الدهون التى تقدم مع 
حساء العدس » وصلصة مكونة من ثمار وأعشاب التوابل . وهذه 
الصلصهة تكون عادة خالية من الدهون ( ماعدا التى تحتوى على جوز 
الهند ) » ولكنها يمكن أن تكون لذيذة النكهة . 


۷. تناول المزيد من الجوز 


فى عام ۱۹۹۲ » وجد الدكتوران ” إيه . فريزر "و ” جيه . 
ساباتيه ” وزملاء أهما من مركز البحوث الصحية فى كلية طب 
جامعة كاليفورنيا للصحة العامة » أن إحدى الجماعات الدينية التى 
يتناول أفرادها الغذاء النباتى فقط › ويتناولون الجوز والمكسرات 
کل اشاس يقل لديهم خطر الإصابة بالأمراض القلبية بشكل 
ملحوظ أكثر من غيرهم بشكل عام . 

بعد عام قامت نفس المجموعة بمقارنة أثر الغذاء قليل الدهون 
الغنى با لمكسرات > مع غذاء قليل الدهون بدون مكسرات على 
مجموعة من الشباب الأصحاء . وظهرت الدراسة فى نيو إنجلاند 
جورنال أوف ıeدıسj New England Journal Medicine‏ 
فی مارس ۱۹۹۳ ۰ وأظهرت أن الغذاء منخفض الدهون الذى يحتوى 
على الجوز كمصدر رئيسى للدهون ( ٠١‏ ./ من دهون السعرات 
جاءعت من الجوز ) يعمل على تخفيض إجمالى الكولسترول فى 
الجسم بنسبة /.۲۲,١‏ ملجم / ديسيلتر بالمقارنة بالنظام الغذائى 
القياسى قليل الدهون . 


۲ الجزء التانى 


ولأن هاتين الدراستين شملتا مجموعات محددة من الأفراد من 
النباتيين والشباب ؛ تساءل بعض من يعملون فى المجتمع العلمى 
عما إذا كانت هذه الاكتشافات يمكن تطبيقها على الجمهور . 
ولواجهة هذه المسألة ›» قام الدكتور ” زامبون ” و “ ساباتيه ” 
بتصميم تجربة رائعة تشمل متوسطى العمر من الرجال والنساء ممن 
يعانون ارتفاع الكولسترول . ولقد اشترك فى هذه التجرية أربعون 
شخصا وتبحث هذه التجربة أثر ثلاثة نظم غذائية مختلفة . 

لقد طلب من المشاركين أن يبداوا ولا کک اتباع نظام غذائی بحر 
متوسطى منخفض الدهون » أو نظام غذائى منخفض الدهون يمثل 
فيه الجوز نسبة ٠١‏ ./ من السعرات الدهنية ( وهذا يعتمد على مقدار 
السعرات » وهذا يعنى تناول ما بين ثمان وإحدى عشرة جوزة فى 
اليوم ) 1 

بعد ستة أسابيع تحول المشاركون إلى نظام غذائى بديل . ولك أن 
تتصور أن النظام الغذائى البحر متوسطى كان تأكيده على السمك 
والخضروات . وكان زيت الزيتون مصدرا رئيسيا للدهون . أما اللحوم 
الحمراء والبيض فكانت تستخدم بكميات محدودة › ولا يسمح 
بتناول الجوز أو المكسرات . ويبين الجدول رقم " ٠‏ ” نتائج هذه 
الدراسة : 


الجدول ” ٠‏ “” مقارنة آثار غذائى البحر المتوسط والجوز فى 
الكولسترول 


مستویات نظام غذاء نظام غذاء 
الكولسترول خط القاعدة بحر متوسط الجوز 


EEE e IO کولسترول کلی‎ 
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دهون ثلاثيه ۱۳ + A‏ ۱¢ +4 ۱۲ +4 


کولسترول دهون ۱۹۰+ ۲۹ 140 + Yo‏ 1۷4+ 


¢ ++ الكثافة 
کولسترول دهون \Y + or ۱۲ +۰٩‏ 0 + 4\ 
مرتفعة الكثافة 

من المستحيل أن أقول بالضبط إنه سوف يكون لديك انخفاض 
۲۱ ملجم / دیسیلتر فی کولسترول دهون منخفضة الكثافة إذا أضفت 
الجوز إلى النظام الغذائى . ولكن الدليل الذى تقدمه الدراسة يبدو 
خا لذلك ضع فى اعتبارك أن الجوز يجب أن يحل محل 
الدهون الأخرى الموجودة فعلا رذ ارك . اذا اق فت الجوز دون 
أن تتخلص من بعض مصادر الدهون الأخرى فمن المحتمل أن 
يزيد وزنك » وقد یزداد مستوی الكولسترول لديك . ولکی تدخل 
الجوز فى غذائك فلابد أن تحبه › لأنه لا يوجد مكان لصدر دهون 
آخزئ زيادة على غذاء يحتوى على ۲١‏ / من الدهون . 

إذا كنت تريد أن تجرب تجربة الجوز › فأنصحك بأن تضيف 
ثمانی جوزات کل يوم وأن تتخلص في مقابلها من ك 
CS aT‏ تحتوى علي 
سوف تکون قادرا a‏ رۋيه أثر التغير الغذائ . وعليك أن تطلب 
من الطبيب عمل فحص يبين صورة الكولسترول لديك فى حاله صیام 
کافل:: 

بالإضافة إلى قدرة الجوز على تخفيض الكولسترول نجد أن له 
الية قوية توفر الحماية للقلب والأوعية الدموية . ولا يوجد نوع من 
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ا مكسرات يحتوى على حمض لينولينيك ألفا ( حمض زيت بذر 
الكتان ) غير الجوز . وهذا الحمض يستطيع أن يمنع تكتل الصفائم 
القلب تحدث عندما تتکون ترسبات من الكولسترول فى جدار الوعاء 
سطحها > مما یژدی إلى انسداد كامل فی شريان القلب . وبواسطه 
منع الصفائح من التكتل مع بعضها › يمكن ان يزول جزء مهم من 
معادلة النوبة القلبية . 

ويبدو أن حبات الجوز تحميك من الخطر بطريقتين . أولا › 
ڌخفض مستوی الكولسترول ن وثانيا ¢ تمع حدوث جلطات الدم 


۸. عليك أن نزید من بروتین الصويا فى نظامك الغذاسى 


لقد تم التعرف على اثار بروتين الصويا فى تخفيض الكولسترول 
منذ زمن طویل . فالدراسات التى أجراها ” سیرتوری ” وزملاژه 
و ” فريللو “ وزملاؤه أثبتت أن الأشخاص الذين يعانون ارتفاع 
الكولسترول يمكن أن يخفضوا من مجموع الکولسترول بحوالی ۲۳ إلى 
١‏ / وإذا كان أغلب أو كل ما يتناولونه من البروتين قد أمكن 
استبداله ببروتين الصويا . 

وفى دولة مثل الولايات المتحدة ؛ حيث أغلب الناس لا 
يحصلون » أو يحصلون على القليل من بروتين الصويا › ولا يحتمل 
أن يكونوا مستعدين أو راغبين فى استبدال كل البروتين الغذائى 
بمصادر الصويا ؛ لذلك كان ذلك اكتشافا مهما عندما أجريت دراسة 
سنة ۱۹۹۳ من قبل الدكتورة ” سوزان بوتر "“ فى جامعة إلينوى 
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ووجدت أن استبدالا جزئيا للبروتين الحيوانى ببروتين الصويا كانت 
نتيجته انخفاض الكولسترول بنسبة ١١‏ ./ . 

ولا تعتبر الدراسات التى سبق ذكرها دراسة ضخمة ؛ فلقد 
تراوحت بین ۱۹ إلى ٠١‏ مشتركا . ومن أجل التأكد من أن بروتين 
الصويا يمكن أن يخفض فعلا من الكولسترول بشكل واضح › قام 
” جيمس أندرسون ” الحاصل على دكتوراه فى الطب بإجراء تحليل 
مبنى على الإحصاء لعدد ۳۸ دراسة بما فيها الدراسات الصغيرة التى 
ذكرت فى الصفحة السابقة . والتحليل الإحصائى طريقة معقدة 
لكنها مفيدة جدا للإجابة عن أسئلة فى الطب . وعلى الرغم من أنها 
طريقة لا تصل إلى الكمال إلا أنها يمكن استخدامها للإجابة عن أى 
سؤال فى حالة إجراء دراسات صغيرة فقط على موضوع ما . 

فى حالة بروتين الصويا » فإن أيا من الدراسات الثمانى والثلاثين 
التى درسها الدكتور " أندرسون "لم تكن كبيرة بما يكفى لإعطاء 
إجابة محددة عن مسألة الصويا والكولسترول بمفردها ؛ ولكن عند 
تجميعها معا تخرج لنا الإجابة . وأية دراسة يجب أن تكون قد 
أجریت بدقة شديدة حتى يشملها التحليل الإإحصائى . والدراسات 
التى فحصها الدکتور ” أندرسون ” كانت تحوى ما بين ٤‏ و ٠۲۷‏ 
مارکا ف كل دراس كلها كن اا ماركا ,وکل مارك 
کان يستهلك ما بین ۱۷ و۲ جراما من الصويا فى اليوم > وکان 
لمتوسط ٤۷‏ جراما . 

إن التحليل الإحصائى للدكتور “ أندرسون ” قد نشر فى ” نيو 
إنجلاند جورناJ‏ طض “ New England Journal of Medicine‏ 
ذات الاعتبار والمكانة العلمية فى أغسطس سنة ۱۹۹١‏ . وهذا 
التحليل الإحصائى وجد أن استبدال بروتين الصويا بالبروتين 
الحيوانى نتج عنه تخفيض واضح فى مستوى الكولسترول الكلى 
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( ۹۳ / ) وكولسترول دهون منخفضة الكثافة ( ٠١,۹‏ ./ ) . وقد 
هبط مستوى الدهون الثلاثية بشكل واضح ( ٠٠,١‏ ./ ) . وكلما كانت 
القراءات الأولية لمستوى الكولسترول عند أى شخص مرتفعة ؛ كان 
تأثير بروتين الصويا أعظم . وفى الحقيقة إن الأشخاص الذين يرتفع 
لدیهم مستوی الکولسترول ( آکثر من ۲۳١‏ ملجم / ديسيلتر ) يفقدون 
حوالى ٠١‏ ./ من نسبة الدهون منخفضة الكثافة . 

وقد نصح التحليل المبنى على الإحصاء للدكتور “ أندرسون " 
إدارة الأغذية والأدوية لتفحص أطعمة الصويا بدقة . وعليه قررت 
إدارة الأغذية والأدوية فى عام ۱۹۹۸ أن بروتين الصويا كجزء من 
نظام غذائى منخفض الدهون المشبعة والكولسترول يحتمل أن يخفض 
من مستوی کولسترول الدم » وبالتالى يخفض من خطر أمراض القلب 
التاجية . وبناء على هذا القرار » بدأت إدارة الأغذية والأدوية 
بالسماح لصناع أطعمة الصويا بأن يطبعوا عبارات تبين الفائدة على 
أغلفة منتجاتهم . وبعد أن تقرر أن ٠١‏ جراما يوميا من بروتين 
الصويا كافية لتخفيض الكولسترول » اقترحت إدارة التغذية والأدوية 
۴4 استخدام العبارة الدعائية التالية لكل من يريد الترويج لتناول 
الصويا : ” ٠١‏ جراما من بروتين الصويا يوميا » كجزء من نظام 
غذائى منخفض الدهون المشبعة والكولسترول قد تخفض من مخاطر 
أمراض القلب . إن وجبة من ( اسم المنتج ) تمدك بجرام من بروتين 
الصويا ” . وثمة عبارة بديلة تقول : ” إن الأغذية منخفضة الدهون 
المشبعة والكولسترول التى تحتوى على ٠٠‏ جراما من بروتين الصويا 
فى اليوم قد تقلل من خطر أمراض القلب . إن وجبة من ( اسم 
الطعام ) تمدك بجرام من بروتين الصويا ” . وتوصى إدارة الغذاء 
والأدوية بإضافة أربع حصص من الطعام حيث يكون فى كل واحدة 
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على الأقل ٠,٠١‏ جرام من بروتين الصويا إلى غذاء منخفض الدهون 
الملشبعة والكولسترول . 

ومنذ القرار الأول لإدارة الغذاء والأدوية سنة ۱۹۹۸ حاول كثير 
من العلماء أن يحددوا الآلية التى يعمل بها بروتين الصويا على 
تخفيض الكولسترول . وكان من الضرورى إجراء المزيد من البحوث › 
ولكن ظهر الآن أن محتوى الأيزوفلافون ( أيزوفلافون هو مادة طبيعية 
تشبه الهرمون ) من بروتين الصويا هو السر فى انخقفاض 


الكولسترول 
١‏ جون کروز ”| کک فیما 2 ا 


الذى عقد بشأن اران القلب ب والأوعية ا والوقاية 
حيث انعقد فى ” سانتا فى نيومكسيكو ” . وعرض الدكتور ِ 
ا ” وزملاؤه دراسة عن ٠١١‏ رجلا وامرأة كان الكولسترول 
الكلى لدیهم یتراوح بین ۲٤١١‏ ملجم / ديسيلتر و ٠١١‏ ملجم / 
فوا ا ل كان ال كرن ارون واجدا من خف سوال 
فى اليوم لدة خمسة أسابيع . وکان کل سائل یحتوی على ۲١‏ 
جراما من البروتين . وتناولت المجموعة الأولى سائلا يحتوى على 
۲٥‏ جرافا فن بون لين الق . أما المجموعات من ۲ إلى ه 
فتناولت سائلا يحتوى على بروتين صويا . وكان الفرق الوحيد بين 
سوائل المجموعات من بروتين الصويا هو كمية الأيزوفلافونات التى 
يحتويها السائل . وكان محتوى الأيزوفلافون يتراوح بين ٤‏ إلى ٦۲‏ 
ملجم . ( مجموعة ۲ = > ملجم » مجموعة ۳= ۲۷ ملجم » 
مجموعة > = ۳۷ ملجم ومجموعة ه = ٦۲‏ ملجم ) . وقد وجد 
الدكتور ” كروز ” وزملاؤه أنه مجموعة بروتين اللبن والمجموعة التى 
يحتوى بروتين الصويا الذى تتناوله على > ملجم فقط من 
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الأيزوفلافونات › م يحدث لهما أی انخفاض فی الکولسترول ( ای 
أن المجموعتين لم تستفد تستفدا شیا € 

أما المجموعات ۳ » ٤‏ » ه فقد انخفض لديهم الكولسترول › 
وكلما زاد محتوى الأيزوفلافون بالسائل » كان انخفاض الكولسترول 
أكثر . 

وقد يكون الأيزوفلافون أساسيا لبروتين الصويا لكى يحدث أثر 
انخفاض الكولسترول › ولكن هذا لا يجب أن نفهمه على أنه يعنى 
أن كل ما تحتاجه لتخفيض الكولسترول هو الأيزوفلافون . لكننا فى 
حاجة إلى المزيد من الأبحاث لنحدد ونقرر بالضبط كيف تستطيع 
أطعمة الصويا تخفيض الكولسترول » وحتى يأتى ذلك الوقت ؛ 
أشعر بأن أفضل نصيحة أقدمها لمرضاى هى أن يضموا إلى غذائهم كل 
أطعمة الصويا ( التى تحتوى على أيزوفلافونات تا من مكملات 
أيزوفلافون ) . 

ويستهلك الإنسان الأمريكى العادى ما بين واحد وثلاثة جرامات 
من بروتين الصويا فى اليوم . وهذا يتناقض تماما مع الغذاء المعتاد 
فى آسيا لأكثر من أربعة آلاف سنة . أما فى اليابان » فمن الشائع 
أن يستهلك الشخص ١ه‏ جراماً من الصويا كل يوم اة من فير 
المحتمل أن تنتقل ا اليابان › فيكون من المنطقى أن تسأل : 

كيف أستطيع ا الصويا إلى الغذاء الأمريكى ؟ ” وهذا 

بالضبط هو السؤال الذى يطرحه مرضاى عادة . 

إننى أجد أن أسهل طريقة لكى يدخل معظم الناس أطعمة الصويا 
فى نظامهم الغذائى هي أن يصنعوا البدائل . إننى أشجع الناس أولا 
على أن يجربوا لبن الصويا ( إننى أنصح بالأنواع قليلة الدهون ) . 
O‏ ) 
ذلك وقتا حتی تستسیغه › لذا يحتام الاي اا د 
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مختلفه من لبن الصويا حتی یجدوا النوع الڏذی يحبونه فعلا . وعليك 
أن تكون صبورا » حتى يمكنك استساغة لبن الصويا . إن إحدى 
الطرق ا لإضافة لبن الصويا إلى غذائك هى أن تق اليه 
فاكهة وثلجا مع المزج . فكوب يسع لقدار ثمان أوقيات من لبن 
الصويا یحتوی على ما بین ٦‏ و ۸ جرامات من بروتین الصويا . 

والبورجر » ونقانق الإفطار › والسجق من الصويا ڌ EE‏ 
و ق ل ن ف ا ك نالوج 
والسجق . وكل نوع من هذه الانواع يمدك بسته أو عشرة جرامات من 
بروتين الصويا فى كل وجبة اضف شا من هذه الأنواع ال 
وجبتك فتكون قد قطعت نصف الطريق إلى هدفك . 

بالإضافة إلى البورجر » يتوفر أيضا مغرى الصويا ( قطع صغيرة 
من بورجر الصويا تضاف إلى صلصة المكرونة ) . أما بالنسبة 
للأشخاص الذين يجدون صعوبة فى التخلى عن صلصة اللحم › 
فإننى أنصحهم بخلط لحم أحمر قليل الدهون مع فتات الصويا . ولن 
تلحظ الأسرة هذا التغيير الصحى . 
إن حبات الصويا لذيذة الطعم أيضا . لذا فأنا أضعها فى وجبة الغداء 
لأطفالى كل يوم تقريبا . إن ‡ كوب من حبات الصويا تعطى ٠١‏ 
جراما من بروتين الصويا ( يمكنك أن تضيف + كوب لتحقق تحقة 
غرضك » ولكن لان حبوب الصويا تحتوى على كميات من السعرات 
الحرارية يكون من الأفضل أن تضع ۸/۱ کوب ) 

إن جبن زبادی الصويا ممتاز أيضا › وهو متوفر بمذاقات ونكهات 
مختلفة . إن وجبة من جبن الصويا أو زبادى الصويا تحتوى فى 
العادة على خمسة إلى ستة جرامات من بروتين الصويا . 
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وثمة منتج من الصويا مذاقه رائع وهو زبد حب الصويا . وهذا 
بديل ممتاز لزبد الفول السودانى . وملعقتان كبيرتان من زبد فول 
الصويا تحتويان على ۸ جرامات تقريبا من بروتين الصويا . 

كما أن طحين الصويا يمكن استخدامه فى عملية الخبز > 1 
کوب یحتوی على ۷ جرامات من بروتين الصويا . 

بالنسبة للأشخاص الذين يهتمون بتجربة أطعمة جديدة » فإننى 
أوصى بالتوفو ( خليط الصويا ) . فأربع أوقيات منه تحتوى على ۸ 
أو ١١‏ جراما من بروتين الصويا . وثمة خيار آخر ممتاز هو خميرة 
الصويا التى تحتوى على ٠١‏ جراما من بروتين الصويا » وهو طعام 
من إندونيسيا » وهو كعكة مسطحة دسمة تصنع من فول الصويا 
الخمر المخلوط بالأرز والشعير وحبوب الدخن . ولهذا الخليط مذاق 
ونكهة الجوز . وأنا أستمتع بتناوله عندما يقلى بطريقة سريعة › 
حيث إنه يحل محل الدجاج . 

فإذا كنت تهتم بالمزيد من المعلومات عن إدخال الصويا فى 
غذائك مع الكثير من الوصفات لطهيها › فهناك ثروة معلوماتية 


o: 


متوفرة على الإنترنت ٠‏ وأنا أنصح بهذه المواقع : 


( الهيئة المتحدة لفول الصويا ) C0۳‏ . S0۷؟]هta‏ 
( مجلس أوهايو للصويا ) 0£ . S0¥0110‏ 
( هيئة إنديانا لفول الصويا ) soy 00dئ . C01‏ 
( جمعية إلينوى لفول الصويا ) 0۲ . 0¥ك[1ً 
( جمعية ميتشيجان لفول الصويl‏ ( . michigansoybean‏ 
org‏ 
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وإذا لم تكن متصلا بالإنترنت فاتصل على _ ۱۰۸۰۰ S0¥‏ )1'1 
١ - ۸۰۰ - ۸۲۰۹ - ٥۷٦۹ (‏ ) لتحصل على ما تريده من المعلومات . 


.٩4‏ عليك بزيادة مقدار ما تتناوله من ألياف 


لقد لقيت الألياف الغذائية كثيرا من الاهتمام فى وسائل الإعلام 
منذ بضع سنين خلت . ومن المحتمل أن تتذكر الهوس والإعجاب 
الشديد بنخالة الشوفان . ولكن الألياف أكثر بكثير من نخالة 
الشوفان وحدها ; أن الألياف مصطلح غریب بصعب وصغفه ¢ 
الهضمى البشرى هضمها . وهناك أنواع معينه من الألياف فيل عنها 
إنها تخفض الكولسترول . والسؤال هنا هو كيف ذلك ؟ وما أفضل 
مستوی الكولسترول ؟ 

لا شك أن الألياف الغذائية سوف تخفض الكولسترول › إلا أن 
اليتها فى العمل ليست مفهومة بشكل كامل . فيبدو أن الألياف 
تجمع أحماض المرارة ) الصفراء ) . وهی اخفاضن يتم تصنيعها ف 
الأحماض المرارية إلى الحويصلة المرارية ثم إلى الأمعاء »> حيث تساعد 
الأحماض المرارية بها » وهذا يعنى أنها بدلا من أن يعاد امتصاصها 
مرة أخرى » فإنها تدفع إلى الخارج مع الغائط ( البراز ) . وعلى 
الكبد حينها أن يستعين بالكولسترول الموجود مجری الدم لکی 
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يصنع المزيد من الأحماض المرارية . وهذا فى النهاية يسبب انخفاض 
مستوی کولسترول الدم . 

ثمة دليل اخر يقول إن الألياف تتخمر فى الأمعاء بواسطة 
البكتريا التى تعيش بطريقة طبيعية هناك . وهذه العملية قد تنتج 
الأحماض الدهنية » التى بدورها تمنع الكبد من إنتاج كولسترول . 

وهناك أمر اخر يمثل جزء!ا من القصة › فاإن الألياف تخلق 
اخیادا بالشبع وامتلاء المعدة »› الأمر الذى لا يسح للشخص بأن 
يأكل معها كميات أكثر من الطعام » وقد تحل الألياف اشا ما 
الدهون فى الغذاء . وهذا يسبب نقصان الوزن » الذى يخفض بدوره 
الكولسترول » كما يؤدى إلى انخفاض مقدار الدهون › وهذا يخفض 
الكولسترول بدوره مرة أخرى . 

والألياف الغذائية نوعين : قابلة للذوبان فى الماء » وغير قابلة 
للذوبان فى الماء . أما الألياف القابلة للذوبان فقد ثبت أنها تخفض 
الكولسترول » بينما الألياف غير القابلة للذوبان فى الماء فلم يثبت أن 
لها هذه الميزة . ومصادر الألياف القابلة للذوبان فى الماء تشمل 
البقوليات مثل الفاصوليا المرقطة > والبيضاء » والحمص › والأنواع 
الأخرى من الفاصوليا › بالإضافة إلى البازلاء > ولفائف الشوفان › 
ونخالة الشوفان » والبكتين ( الذى يوجد فى الفواكه مشل التفاح 
والجريب فروت والبرتقال ) ( وهى مادة تنحل بالماء ) » إلى جانب 
المواد اللزجة المتوافره فى بذور بعض النباتات مثل ” جوار 6131 “ 
وهو يستخدم کمادۃ تعطی الطعام قواما غلیظا 2 الولايات المتحدة . 
وزيت بذر القطونة ( سيليوم ) الذى يستخرج من عصفيات بعض 
البذور ويعتبر مصدرا مهما للألياف القابلة للذوبان . ومن غير 
الل اك ا د ا ا خت ا 
مثل ميتاموسيل » فإنك تكون قد تناولت السيليوم » فهو العنصر 
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الفعال فى هذا الدواء » وأحيانا يضاف للحبوب لزيادة محتوى 
الألياف بها . 

وأكثر المصادر شيوعاً للألياف القابلة للذوبان فى الماء فى الأغذية 
الأمريكية هو نخالة القمح . وهذا النوع من الألياف يكون مفيدا فى 
منع الإمساك › ولكنه لا يخفض الكولسترول . 

وفى الحقيقة › إن أغلب الأطعمة التی ت تحتوى على نسبة ألياف 
عالية تحتوى على كلا النوعين من الألياف القابلة للذوبان وغير 
القابلة للذوبان > وعلى وجه العموم إذا تناولت ۲٠٠١‏ افا من 
الألياف يوميا ( طالما أنها ليست كلها على شكل نخالة القمح ) 
فسوف يحدث لك انخفاض مؤثر ( ه أو ٠١‏ / ) فى مستوى 
اك و اف ا د عل كف ا 
للألياف ( ليس لكل شخص نفس الاستجابة ) كما يعتمد الأمر أيضا 
على كمية الألياف التى تتناولها فى غذائك الأساسى . 

وإذا كنت مثل معظم الأمريكيين » فإن مقدار ما تتناوله الآن من 
الألياف يعتبر قليلا على أساس أن المعتاد هو ٠١‏ أو ٠١‏ جراما فی 
اليوم . فإذا كان هذا هو موقفك » فمن المحتمل ا أن تحسن 
تق لرل هن د وا لول جم ل اة جره 
من الألياف اليوم . وعندما تضيف الالياف إل غذائك > فمن 
الضرورى أن تتناولها ببط؛ . ولكن إذا زدت من مقدار الألياف 
فجأة » فمن المحتمل أن تواجه امتلاء البطن › وتشعر بالبطنة 
( غازات فى البطن أو انتفاخ ) وهذه المشاعر غير المريحة تقل إلى 
أدنى حد إِذا زدت من تناول الألياف تدریجیا على مدى ر 
نحو ذلك . ومن من المهم أيضا أن ڌ ا ا 
الألياف القابلة للذوبان فى لاء لان الالباف مل الإسفنج تمتص 
المياه . وهذه الصفة تخلق لديك الشعور بالامتلاء والشبع ( وتجعلك 
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أقل جوعا ) » كما أن المياه تساعد الألياف على أداء عملها فى 
تخفيض الكولسترول . 

ونتيجة لوجود كثير من الأنواع المختلفة من الألياف القابلة 
للذوبان فى الماء » قد تتساءل عما إذا كان هناك نوع معين يتفوق فى 
تخفيض الكولسترول على غيره . هذا سؤال تصعب الإجابة عنه . 
وعندما كنت أعد هذا الكتاب قمت بمراجعهة ة أكثر من مائة دراسه 
استخدمت أنواعا مختلفةه من الألياف القابلة للذوبان فى الماء > ولم 
كفا فاسان ا ان ام ف رخات اترات اغ 
مختلفة من الألياف > وبجرعات مختلفة › على أنواع كثيرة من 
الناس ( كبار السن ٠‏ والشباب » ومن لدیهم کولسترول مرتفع › ومن 
لديهم كولسترول فى حالة طبيعية .. رجالا ونساء ) . مع كل هذه 
المتغيرات › يصبح من المستحيل أن تتنباً فى حالة شخص معين بأى 
نوع من الاستجابة تسببها جرعة معينة من الألياف القابلة للذوبان . 
على سبيل المثال » لقد قال الدكتور ” جيمس أندرسون ” من جامعة 
کنتاکی » وهو مرجع عا مى فى الألياف » فى تقريره إنه سجل ما 
يقرب من ۲١‏ ./ انخفاضا فى كولسترول الدهون منخفضة الكثافة 
لدی أشخاص تم فحصهم بعد أن تناولوا ٠٠,۲‏ جرام من السيليوم 
( القطونة ) كل يوم لمدة ثمانية أسابيع . وهذه الدراسة تم إجراؤها 
E‏ ارتفاع الكولسترول . بينما وجد باحثون اخرون 
جربوا نفس الجرعة أو أعلى منها من السيليوم على أناس 
مختلفين - أن كولسترول الدهون النخفضة قد سجل انخفاضا بمعدل 
یتراوح بین ٩‏ و ۲۰ . 

في حين وجد الدكتور ” أندرسون ” » فى سلسلة من التجارب 
السريرية على مرضى مختلفين أن الفاصوليا المرقطة ( جرعة تتراوح 
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شن ESC SN‏ تخفض الكولسترول بنسبة 
تتراوح بین ۱۳ و ۲٤‏ . 

وبسبب صعوبة المقارنة بين الدراسات التى تجرى على الألياف > 
فإننى اقترح الاتى : تناول مجموعة متنوعة من الأطعمة مرتفعة 
الألناف وميا ٠.‏ وكما دكرنا سابقا فان السكهدف هو أن يضل قدر سا 
ازل غا اقل إل ف راما من الألياف فى اليوم ( والأفضل 
الإكثار من الألياف ) . وسوف يساعدك جدول رقم ٦‏ على اختيار 
الأطعمة المفضلة عالية الألياف : 


الجدول ” ٠‏ ” محتوى الألياف فى الأطعمة 


الطعام الكمية ألياف قابلة 
للذوبان الألياف 
بقول ( مطبوخة ) 
فاصولیا : فنجان 5۸ ۹“ 
فاصوليا ليما ( عريضة ) ۲ فنجان ۷ 1۹ 
فاصولیا ( سوداء ) ج فنجان “١ ۲,٤‏ 
فاصولیا ( نیفی ) 13۷¥ م فنجان ۲۲ 1,٥‏ 
فاصوليا مرقطة فنجان ۱,۹ ۹ 
حمص فنجان 3 ا 
حبوب وغلال 
طحين الشوفان 7 فنجان ا ۸ 
( جاف ) 
تشیریو | فنجان و ۲,۰ 
نخالة شوفان ( جاف ) ( فنجان ۲۰ ٤‏ 
أرز بنى ( مطهو ) ۶ کوب ٤‏ ۴۳ 
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الطعام 

خبز من قمح کامل 
خبز من طحين أبيض 
فواکه 

تفاح 

برتقال 

جريب فروت 

عذنب 

برقوق 

مور 

ربیب 


کرنب ملفوف بروکسل 
بروکلی 

جزر 

سبانخ 

بطاطا حلوة 

قرع 

مكملات ألياف 
ا ا 
انکر 

کین ر ج فی ) 


فنجان 


۲,۲ 


الألياف 


و 


۳۸ 
۲٦ 
۲ 
33 
۲,0 
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بروفايبر ۲1010۲8 | مغرفة 0,۰ 0,۰ 
ستروسيل ( أحماض ) |١‏ ملعقة كبيرة ۲,١‏ ۲,۰ 


أخر غلك ان فاط أن اا هة ا وا ماف حون علي 
أكثر من مجرد الألياف . فكثير منها يحتوى على مركبات تسمى 
الصابونين ( مادة كيماوية ) عبارة عن مركبات موجودة فى النباتات 
وها القدرة على تقييد الكولسترول فى الأمعاء » وهكذا تمنع 
امتصاصه . 


اعتاد كثير من الأشخاص تناول الكحوليات فى الولايات 
امتحدة » ويدعون أن ذلك فيه فوائد للقلب لأنه يمنع تكون 
الجلطات الدموية التى تغلق الشرايين . ولكن لابد أن تدرك أن 
للكحوليات جوانب سلبية كثيرة . فالكحوليات ترفع ضغط الدم » 
ولها علاقة وطيدة بسرطان الثدى عند السيدات . ويؤدى تناول 
الكحوليات إلى تضخم القلب غير الصحى > واضطرابات كهربائية 
داخل القلب » وتليف الكبد › والتهاب البنكرياس » والتهاب المعدة 
وبعض أنواع السكتات الدماغية » وسرطان الفم › والبلعوم والحنجرة 
والمريء والكبد . 

لذا فإننى أنصح بالامتناع عن تناول الكحوليات تماما » فهو 
يۆدى إلى استهلاك المزيد من السعرات › لأن الكحول فاتح للشهية › 
خاصة إذا تم تناوله على معدة خاوية . ولا تنس أن الكحول نفسه 
یحتوی على سعرات . 
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المحملات الخذاسية 


,.١‏ المكملات الغذائية 


ااا اک ل ا ق وا ع 
الفح جاه ان ةوقال كر فن الان عا اا كات 
الكملات الغذائية تلعب دورا فى تخفيض الكولسترول › والإجابة : 
” نعم ” . والمكملات الغذائية تستحق عن جدارة أن يطلق عليها 
nutraceuticals‏ او الغذيات . ف /١‏ رتيا مسن الامرنكين 
البالغين يتناولون ما قيمته ٤>‏ مليارات من الدولارات من هذه 
الكملات . ليصبح سوق المكملات من أكثر الأسواق رواجا ؛ لذا فمن 
امهم أن تعرف كيف تعمل هذه المكملات » ومدى كفاءة تأثيرها . 

إن معظم هذه المكملات له تأثير متواضع على صورة الكولسترول 
عند أى شخص . ولكن المرضى يمكنهم أن يتجنبوا الأدوية إذا تم 
استخدام هذه المكملات بالتوازى مع تناول أطعمة منخفضة الدهون › 


۷۹ 
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ومنخفضه السكر > مع ممارسه تمارین ریاضیه مناسبه . وأهم نقطة 
يجب أن تتذكرها هى أنه مثلما ينجح النظام الغذائى عندما يشق 
مناسبه وبشکل ثابت . 


۲. تحدث مع الطبيب بشأن دواء الكولستين Cho1¢s)!١‏ 


إننی لست علی یقین ۔ لکی أكون صادقا - مما إذا كان الكولستين 
ينتمى إلى قسم المكملات » وعلى الرغم من أنه يتم شراؤه من السوق 
بدون وصفات طبية - من وجهة نظرى - إلا أنه فى الحقيقة دواء › 
فاذا اخترت أن تتناول الكولستين ؛ فلابد أن يعرف الطبيب ذلك . 
فالطبيب يرغب عادة فى إجراء اختبار أو فحص لصورة الكولسترول 
وكذلك وظائف الكبد . 

والكولستين هو خميرة حمراء تخمر على الأرز . وهو كذلك 
يستخدم كبهار يعطى بط بكين لونه الأحمر المميز . وهو أيضا مكون 
أساسى فى نبيذ الأرز الصينى . إن الخميرة الحمراء التى تتخمر على 
الأرز شاع استخدامها منذ قرون طويلة فى الصين فى الطهو وكدواء 
طبى . والشىء امثير هو أن أحد المكونات الرئيسية لدواء الكولستين 
هو مفینولین 006۷110111 » وهو مرکب مشابه تماما رکب 
لوفاستاتين 10۷728311 ميفاكور ( M6۷3 ٥01۲‏ ) . والميفاكور دواء 
قوى لتخفيض الكولسترول » من فصيلة الأدوية التى تعرف 
بالاستاتينات ( انظر المقدمة ) . وثمة أدوية أخرى من هذه الفصيلة 
تشمل أتورفاستاتين 40۲۷48311 وسيمفاستاتين S110۷28†2†11‏ 
( زکور 0٥00‏ ) » وفلوفستاتین 213٤1١‏ ۷نا ( لیسکول 
Pavacho!| Jgكlفlرڊ ) pravastatin jıتlتسllرڊ ( Lescol‏ ( 
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وکل هده الأدوية سوف نناقشها فى الجزء السادس من هذا 
الكتاب . 
ل ان ا فی عام ۱۹۹۷ محاطا 
بضجة إعلانية كبيرة من شركهۀ ت تصنيع الكولستين مؤسسهة 
فارlaنكس‏ ) Pharmanex, 11c‏ ( وضعت إعلانات ضخمة 
فى كثير من المجلات الشهيرة . ولقد جذبت هذه الحملة الإعلانية 
انتباه إدارة الأغذية والأدوية . حيث إنهم قد علموا أن الكولستين 
يخفض مستوى الكولسترول بنسبة ٠٠‏ أو ٠٠‏ نقطة » وأن تركيبه 
يشبه الدواء اللخفض للكولسترول ميفاكور 0۷3٥00۲‏ لذا تدخلت 
إدارة الأغذية والأدوية وقررت أنه يجب الإعلان عن الكولستين 
کدواء صیدلى » وليس كمكمل غذائى . وعندما شرعت إدارة الأغذية 
والأدوية فى سحب الكولستين من فوق أرفف محلات الأغذية 
الصحية » قامت مؤسسة فرمانكى بتحدى إدارة الأغذية والأدوية 
أمام القضاء والمحاكم . ولقد دهش كثير من الناس عندما أصدر 
القاضى الفيدرالى فى مدينة ” چ ليك ” في ” يوتاه ” » حكمه 
لصالح مؤسسة فرمانكس التى تد تنتج الكولستين . وقد تم شراء هذه 
الشركة منذ ذلك الوقت من قبل ر نوسكين العالمية فى بروفو 
ية اة 
وعند هذه النقطة لم يعد لديك أدنى شك فى أن الكولستين دواء 
تاجح ( طا لما hS i‏ . ولکن قد تتساءل كيف 
يعمل هذا الدواء ؟ وقد اء انا کف يستخدم بطريقه جيدة إذا 
كانت له آثار جانبية ؟ ومثله مثل الميفاكور يعمل الكولستين بواسطة 
عرقلة إنزيم رئيسى يشترك فى إنتاج الكولسترول فى الكبد . 
وهذا الإنزيم يسم HMG ٣0A Reductase‏ ر إنزیم مختزل او 


۸۲ الجزء الثالث 


محفز ) » وكلا الكولستين والميفاكور يعرقلان هذا الإنزيم » والنتيجهة 
النهائية هى أن قليلا من الكولسترول يتم إنتاجه فى الكبد . 

إن الكولستين والميفاكور وسائر الأدوية من فصيلة الإستاتين تزيد 
من عدد مستقبلات الدهون منخفضة الكتافة على خلايا الكبد › 
وتزيل مستقبلات الدهون منخفضة الكثافة من كولسترول دهون 
منخفضة الكثافة ( الكولسترول الضار ) من مجرى الدم . لذا فإنك 
عندما تزيد من جرعه ی دواء إستاتين » فانك تخفض مستوى 
كولسترول الدم بفاعلية أكثر . 

وعند تناول الكولستين حسب توجيهات المصنّع ( عدد كبسولتن 
۰ ملجم مرتين فى اليوم » ليصل المجموع الکلى إلى ۲,٠۰۰‏ ملجم 
يوميا ) > فسوف ينخفض الكولسترول بنسبة /۲١‏ . وهذا يعادل 
تقريبا جرعة منخفضة من دواء ميفاكور . 

عندما ظهر الكولستين لأول مرة ۱۹۹۷ »› كانت كل الدراسات 
التى استشهد بها من الصين ؛ حيث يتناول الناس فى الصين عادة 
غذاء مختلفا عن الناس فى الولايات المتحدة › فمن المهم أن تدرك قا 
إذا كان الكولستين يعمل بطريقة جيدة فى الولايات المتحدة كما هو 
فى الصين . والنتيجة هى أنه يعمل جيدا مع كلا الجنسين . 

ففى فبراير ۱۹۹۹ قام الدكتور ” ديفيد هبر ” من جامعة 
کالیفورنیا بنشر تقریر فی آمریکان جورنال أوفی کلینیکال نیوترشن 
American Journal of Clinical Nutrition‏ فى الصحیغفة 
rE REE SENE e E‏ 
ثمانية أسابيع من تناول الكولستين » كان متوسط انخفاض 
الكولسترول عند المشاركين ۱۷/ فى مستوى الكولسترول الكلى . 

وفى مارس ۱۹۹۹ تم عرض دراسة أمريكية ثانية فى اجتماع 
جمعية القلب الأمريكية فى أورلاندو › فلوريدا . وقام بهذه الدراسة 


امكملات الغذائية AY‏ 


الدكتور ” جيمس رايبى ” » وهو متخصص أمراض قلبية فى كلية 
طب جامعة ” توفتس ” فى بوسطن . وتشمل الدراسة ۲۳۳ شخصا 
( يعالجون فى ١١‏ و طبيا مختلفا ) وكان متوسط المستوى 
الاسان للکولسترول ۲٤۲‏ ملجم | دیسیلتر . ومستوى الدهون 
منخفضهة الكثافة ٠١۸‏ ملجم / ديسیلتر 

وبعد تناولهم الكولستين لمدة ثمانية أسابيع › انخفض الكولسترول 
الكلى عندهم بمتوسط ٠١,٤‏ / و ۲۰۹ ملجم / ديسيلتر . أما متوسط 
کولسترول SS SS GS‏ کک 
ملجم / ديسيلتر . أما كولسترول الدهون مرتفعة الكثافة للمشتركين 
ققد تأثر بطريقة إيجابية » حيث زاد بنسبة ١ر٤٠/‏ أثناء 
الدراسة التى استمرت ثمانية أسابيع . والخط القاعدى لكولسترول 
الدهون مرتفعه الكثافةه كان ٠ه‏ ملجم / ديسيلتر > وفى نهاية 
الدراسة أصبح o¥‏ ملجم / دیسیلتر . 

ومن مرضاى المحببين إلى نفسى ” جورج ” »› وهو محاسب 
متقاعد بلغ من العمر ۷۳ عاما وهو يتابع عن كثب مسيرة مستوی 
الكولسترول عنده . وكان ” جورج “ يقاوم فكرة تناول أية أدوية 
مخفضة للكولسترول . وعندما قابلته لأول مرة كان مستوى 


الكولسترول عنده کما چ : 
مستوی کولسترول ” جورج " الستوى الطبيعى 
الکولسترول الكلى ٠٠١‏ ملجم / ديسيلتر < ۲٠۰‏ لج م | 


دیسیلتر 


الدهون الثلاثية ٠٠١‏ ملجم / ديسيلتر ٠٠۰<‏ ملجم | 
دیسیلتر 


A4‏ الجزء الثالث 


کولسترول 1[ ۱۸۹ / ملجم / دیسیلتر 


کولسترول ۳٤ HDL‏ ملجم / دیسیلتر 


< ۱۳۰ ملجم | 
دیسیلتر 


| ملج مم‎ ٤٥> 
دیسیلتر‎ 


لقد عمل ” جورج ” بکل جد واجتهاد لکی يحسن من نظامه 
وبرنامجه الرياضى e‏ حددل بما بريد 


ا حیاته کان : 


مستوی کولسترول ” جورج " 


الكولسترول الكلى AT‏ ملجم ا دیسیلتر 


الدهون الثلاثية ٠٠۸‏ ملجم / ديسيلتر 


كولسترول 101 ۳ / ملجم / دیسیلتر 


کولسترول rx HDL‏ ملجم / دیسیلتر 


امستوى الطبيعى 
۲٠٠<‏ للجم | 
دیسیلتر 

| ملجم‎ ٠٠۰< 
دیسیلتر‎ 
ا‎ ۳۰ < 


ومن الواضح ا هده اا کانت أفضل ¢ ولكنها لم ترض 
جور ولم ترضنى ( تذكر أن " جورج " کان محاسبا ) . وسألنی 
عن رأیی فی دواء الكولستين . فأخبرته بأننى أعتقد أنه منتج 


الكملات الغذائية N‏ 


جيد » وذكرت له الدراسات الحديثة . وقلت له إننى أشعر بأنه من 
لزيارتى بعد ثلاثة أشهر ليفحص مستوى الكولسترول ووظائف 
الكبد . وهذه صورة متابعة الدهون لديه : 


مستوی کولسترول " جورج " الستوى الطبيعى 
الکولسترول الکلیى ۱۸٤‏ ملجم / ديسيلتر ۲٠۰<‏ للجم | 


الدهون الثلاثيه ملجم / دیسیلتر < ٠٠۰‏ ملجم | 
کولسترول 1(1 ۱۲۱ / ملجم / دیسیلتر ١۳٠2‏ ملج م | 


کولسترول 1(1 >٥‏ ملجم / دیسیلتر > ه٤‏ ملجم | 


من العدل أن نقول إن ” جورج ” قد كثف من برنامجه الرياضى 
فى نفس الوقت الذى بدأ فيه تناول كولستين »› ولكننى على يقين 
بأن الکولستین قد عمل على تحسین کولسترول 01 . 

ومثل كل أدوية الإستاتين الآمنة بشكل عام ›» فإن الكولستين لا 
يحتمل نسبيا أن يسبب اثارا جانبية . ( انظر المقدمة ) ومع ذلك 
قلابد ان تدرك أن بعض الإستاتينات يمكن أن تسبب تسمم الكبد › 
وعلى الرغم من ندرة حدوث ذلك . والأكثر ندرة هو حدوث التهاب 
العضلات أو اضمحلال ( تدمير ) العضلات . وفى المقابل يمكن 


A٦‏ الجزء الثالث 


التغلب كلية على تسمم الكبد والتهاب العضلات إذا اكتشف هذا 
مبكرا . كما أن اضمحلال العضلات يمكن أن يؤدى إلى الوفاة . 

لقد أثبتت التجارب فى الولايات المتحدة أنه يمكن تحمل 
الكو لين أنه حال نمسا من الاثار الجا : والاثار الجانجة الت 
يشتكى منها الناس غالبا هى آلام المعدة والأمعاء وهى عبارة عن 
وجود غازات وانتفاخ بالبطن › وقليل من الأشخاص اشتكى من 
الصداع العتدل > ولم تثبت التجارب حدوث أية مشكلات كبيرة 
للكبد أو العضلات 

والنتيجة النهائية والمحصلة هى أنه على الرغم من أن الكولستين 
لا زال متوفرا للعملاء بدون وصفة طبية › إلا أننا يجب أن نعتبره 
دواء ؛ فلقد سحبت الشركة المنتجة للكولستين دواءها من الصيدليات 
الفرعية . لذا فهو متوفر الآن فقط عبر الطلبات البريدية . وبعض 
الصيدليات المستقلة . ويمكنك الاأتصال برقم |۰1۹ — N۰ — A6‏ 
١ -‏ لزيد من المعلومات عن الكولستين . 

وإذا قررت أن تتناول الكولستين فرجائى أن : 


. تخبر الطبيب الذى يعالجك‎ .١ 

۲. لا تتناول دواء اخر من فصيلة إستاتين فى نفس الوقت . 

۳. لابد أن تطلب فحص وظائف الكبد ( فحص دم بسيط ) بعد 
ثلاثه او فن بداية تناول الكولستين »› وبعد ذلك مرتين فى 
السنة . 

٠ . اتبع نظاما غذائيا قليل الدهون‎ .٤ 

٥‏ تمسك بالجرعة التى أوصى بها الطبيب : ٠٠‏ ملجم يوميا 
( کبسولتان ٠۰۰‏ ملجم مرتین یومیا ) . 


المكملات الغذائية AV‏ 


فإذا شعرت بأى اثار جانبية لها علاقة بالكولستين ؛ فتوقف عن 
تناول الدواء واتصل بالطبیب : 


۳ استخدم بنيكول وتيك کونترول بدلا من الزبد والسمن 


يعد الإإستانول والإستيرول اثنان من أقوى المكملات الغذائية 
الصحية ( وهما متوافران في أنواع السمن النباتى مثل بنيكول لاييت 
وتيك كنترول ) . وفى زيوت الخضروات ولباب الخشب . وهما 
يخفضان كولسترول 1(1 بواسطة منع امتصاص الكولسترول من 
الأمعاء . 

و ا و 
عاما . وقد تمت دراسة تأثيره على البشر لأول مرة فى ٠۹٠١‏ . فلقد 
كانت الشكلة هى ان العلماء قد شعروا بأنه لابد من تناول كميات 
كبيرة من الإستيرول . ولقد كانت الدراسات المبكرة - غالبا - تستخده 
جراما من دهون الإستيرول النباتية فى اليوم » وهى كمية أكبر 
كثيرا من جرامين أو ثلاثة يوميا كما هو مقترح فيما بعد . ولقد 
أثبتت هذه الدراسات المبكرة أن نبات الإستيرول يمكن أن يخفض 
الكولسترول ؛ ولكن الجرعات الكبيرة التى كانت ضرورية فى ذلك 
الوقت كانت على شكل مساحيق ( بودرة ) أو سوائل معلقة › أو 
حبيبات » وذلك ما كان يجعلها لا تروق للمريض . 

وفى سنة ۱۹۷۷ نشرت الدكتورة ” ان والدكتور ” بوب ليز ” 
اككتشافاتهما البحثية المهمة فى الجريدة ذات الشأن ” تصلب 
الشرايين ” » حيث وجد الباحثان أن الجرعات المنخفضة ( ثلاثة 
جرامات ) كان لها نفس فاعلية الجرعات الأعلى التى تم استخدامها 
سابقا . 


۸۸ الجزء الثالث 


ولسوء الحظ » فلم يتم عمل المزيد من الأبحاث عن الإستانول 
والإستيرول النباتى حتى منتصف الثمانينات أوائل التسعينات من 
القرن العشرين . والسبب المحتمل فى أن هذه المواد يتم تتبعها 
جيدا كعوامل مخفضة للكولسترول هو أن الناس لم يستمتعوا بتناولها 
کمسحوق أو سائل معلق أو حبیبات . وکل هله الأمور تغيرت عندما 
اقترح ” واتسون ” وزملاؤه أن أفضل وسيلة هى أن نقدم إستانول 
وإستيرول النباتى من خلال الدهون الغذائية . فى أوائل التسعينات 
٠‏ قامت مجموعة من الياحثين الفنلنديين بتطوير منتجين 
يحتويان على إستانول النباتى - هما عبارة عن مايونيز وسمن 
نباتى . وفى نفس الوقت طورت شركة ليبتون سمن إستيرول . وفى 
النهاية كانت منتجات المارجرين ( سمن نباتى ) هى النجاح الموفق . 

إن الإستانول ا والإستيرول النباتى يماثلان الكولسترول من 
ناحية التركيب . وحقيقة هما ينافسان الكولسترول لتکوین ¿ مادة شبه 
غروية Me Micelles‏ تسمى “ المذيلات الختلطة ” . لكى يتم 
امتصاص الكولسترول مرة أخرى داخل مجرى الدم من الأمعاء › 
يجب أن یتم تغليفه بشىء يسمى المادة الغروية ( المذيلات ) . وإذا 
لم يجد الكولسترول الغذائى طريقه إلى هذه المادة فإنه سوف يخرح 
مع الغائط . ويقوم الإستانول والإستيرول النباتيان بعمل ممتاز فى 
منع امتصاص الكولسترول الغذائى . ومع ذلك فهما رديئا 
الامتصاص . وكنتيجة لذلك » وبعد أن يؤديا وظيفتهما يخرجان من 
الجسم مع الفضلات . 

ونحن نتناول هاتين المادتين يومياً فهما من المواد الطبيعية 
امتوافرة فى الخشب » والخضروات » وزيوت الخضروات والارز 
والفاصوليا ونباتات أخرى . ولكن لكى نخفض الكولسترول بشكل 
کبیر > یجب تناولهما بكميات أعلى مما نتناوله يوميا . ویتناول 


الكملات الغذائية A۸۹‏ 


معظم الأشخاص فى الولايات المتحدة ما بين ٠٠١‏ و ٠٠١‏ ملجم من 
الإستيرول النباتى يوميا . [ 

لذا » فان النباتيين الذين يعتمدون في غذائهم كثيرا على الذرة 
والفاصوليا يستهلكون كميات أعلى بكثير من الإستيرول النباتى . 
وعلی سبیل المتال › هنود تاراهیومارا يستهلكون ما يقرب من 0٥٠۰١‏ 
ملجم من الإإستيرول النباتى ئ اليوم ٤‏ ویستمدونه غالبا من الذرة 
والفاصوليا . ولکی نحقق تخفيضا مؤثرا فی الكولسترول ( حوالی ٠۰‏ 
ا / خفضا فى ]101 ) نطلب من الناس أن يستهلكوا ما بين 
جرامين وثلاتة جرامات من الإسيترول النباتى أو الإستانول فى 
اليوم » أى ما يعادل ملعقتين أو ثلاث ملاعق من سمن الإستانول أو 
الإأستيرول النباتيين . 

وكما ذكرنا سابقا » فإن هذا السمن النباتى يحمل الاسم التجارى 
بينكول ( سمن الإستانول النباتى ) وتيك كونترول ( سمن الإستيرول 
النباتى ) . وعندما أطت من النانن أن پستخدموا هذا النوع من 
السمن النباتى یأتینی واحد من اتنين من ردود الأفعال . فاذا كنا قد 
قابلنا ذلك الشخص منذ برهة قصيرة › فإنه يقول . ” أنا لا أريد أن 
أتخلى عن الزبد ” وهذا يکون سهل الإقناع . فأنا أطلب ف يقوم 
باستبدال السمن النباتى بالزبد حتى زيارته التالية . إن طعم السمن 
النباتى طيب الذاق > لذلك عندما يحیين وقت زیارته الثائيه › یکون 
قد رأی التقدم الذی أحرزه » ومن ثم لا یری بأسا فى الاستمرار فى 

على الجانب الآخر › هناك كثير من المرضى الذين كنت أراهم 
لسنين طويلة . وهؤلاء الأشخاص توقفوا عن تناول السمن النباتى › 
أطلب من هؤلاء الخافن ان يعودوا مرة أخرى لاستخدام السمن النباتى 


۹٩ ۰‏ الجزء الثالث 


بما فيه من دهون وسعرات حرارية » يتشككون في سلامة رآیى . 
وبالنسبة لهؤلاء ؛ أوضح لهم أن هناك افا خفيفة من بنيكول 
وتيك کونترول . فمعلقتان کبیرتان من بنیکول لايت سوف تضيفا 
عشرة جرامات من الدهون › وحوالى خمسين سعرا حراريا فى اليوم 
للشخضصن:: اما البنیکول العادى يزيد ٠۱۸‏ اا من الدهون لكل 
ملعقتين » ولذلك يكون النوع الخفيف أفضل . ونفس الكمية من تيك 
کونترول لایت یضیف حوالی ٩‏ جرامات دهون › وحوالی ۸۰ سعرا 
حراريا . وبالنسبة لأغلب الناس » فإن هذه الكمية من السعرات 
یمکن إدخالها إلى الطعام دون الخوف من زيادة الوزن . وكنت أوضح 
دائا أنه حتی مع زيادة الدهون فان کولسترول LDL‏ سوف 
ينخفض . وإذا قمت بمقارنة هذين النوعين من السمن النباتى فإن 
بنيكول له ميزة فى نسبة تخفيض 1(1 . فهو يخفض 101 
بحوالى ٠٤‏ / بينما تيك كونترول يخفضها بنسبة /٠١‏ . 

وتظهر فاعلية المكملات إذا تم تناولها بانتظام شديد e‏ 
يخفق بعض الناس ني الوصول إلى أى تحسن مع بنيكول أو تيك 
کونترول . والسبب ی كل الحالات تقريبا هو أنهم لا يستخدمون 
قدرا کافیا من السمن النباتی ولک تصل إلى الأثر الطلوب يجب أن 
تتناول ملعقتين أو ثلاث فى اليوم » على الدوام 


.٤‏ عليك أن تجرب باسيكول أو أى إستيرول نباتى 
( فايتوستيرول Phyt0s)er 01s‏ ) 


كنترول معهم » أو إذا لم تستطع أن تتناول ملعقتين أو ثلاث من 


الكملات الغذائية ۹۱ 


السمن النباتى فى اليوم » فعليك أن تفكر فى استخدام أنواع أو 
أشکال أخرى من الإستيرول النباتى ( فايتوستيرول ) . 

أحد أنواع الفايتوستيرول هو باسيكول 01)¡ئه8 . والباسیکول 
له القدرة على تخفیض کولسترول 1 مثل بنیکول . وهو متوفر 
على شكل مسحوق بنكهة الفانيليا » ويمكن أن ينثر على طحين 
الحبوب أو أى طعام آخر » ويمكنك إذابته فى الزبادى » أو يمكن 
تناوله بالملعقة مع أية وجبة . والشىء الجيد في الباسيكول هو أن كل 
ملعقه تحتوى فقط علي خمسة سعرات حرارية » ولكنها تحتوى 
على ۸۰۰ ملجم من فایتوستيرول . 

وأنا أنصح بتناول ملعقتين أو ثلاث ملاعق منه فى اليوم مع 
الطعام . وهذه الكمية تساعد على تحقيق انخفاض كولسترول ]10 
بنسبة ١١‏ / . 

ويقوم أحد أقسام الشركة الفرنسية أركوفارما » ويسمى ” الصحة 
من الشمس ” بتوزيع الباسيكول » فكمية من الباسيكول تكفى لمدة 
شهر ( إذا تم تناول ملعقتین يومیا ) وسوف تتکلف ۲۹,۹٩۹‏ دولار . 
ويمكن أن تطلبه بالاتصال بهذا الرقم (AAA ) ¥60 ~ ¥0٦‏ أو 
على الإنترنت على موقع healthfromthesun.com‏ . وإذا 
فضلت تناول كبسولات ؛ فسوف تجدها متوفرة أيضا . 

ثمة أنواع أخرى على شكل الحبوب أو الكبسولات من الإستيرول 
النباتى تشمل معرقJ‏ lالكgلuتروJ kholesstero1l Blocker‏ ر كJ‏ 
قرص يحتوى على ٠٠١‏ ملجم من الإستيرول النباتى ) وهو متوفر 
على موقع 8.٨0١‏ ۴22^ 01.10ع)esاch0‏ » ويتوافر على هيئة ‏ 
دواء تحت اسم “ مركب الفايتوستيرول من مصادره الطبيعية ” ( كل 
ترص يحتوى على ٠۲١‏ ملجم من الإستيرول النباتى ) ؛ وهو متوفر 
على موقع mothernaure®.©0^¬‏ . وناك يض Natrol +I‏ 
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|sterئİt0 Bet‏ ر کل قرص یحتوی على ٤٠١‏ ملجم من 
الإستير ر 2 وهر على e com e‏ 


الهم تستخدمها TT ٤‏ طبية » tn‏ م الالتزاء e‏ 


.٥‏ جرب بذر الكتان 


ا ا ا و و ال کا 
متواضعة على تخفيیض الکولسترول ا3 أن بذر الكتان RE‏ أو 
ونا قد ثبت قليل من الدراسات أنه بخفض کولسترول 
ا0 بنسبة /.٠١‏ » وعند إدخاله قى الأغذية المخبوزة أو نثره على 
طحين الحبوب « أو الزبادى والخضروات : 

على الرغم من ان كل اليات عمل بذر الكتان في تخفيض 
الكولسترول لم تتم تم معرفتها بالكامل › إلا ا 
ن اء e‏ بذلك . ويتميز بذر الكتان بأنه مصدر غنى 
لألياف اللجنين » هى مواد غذائية اها وظائف بيولوجية كثيرة › 
ومن کک ا a‏ بالاضافه 2 ak‏ 
( حمض دهن زیت بذر الكتان ) ¢ وروت اا ا رر 
الكولسترول . ويعتقد العلماء ك سبب تفضيل بذر الكتان الكامل أو 
الطحون على زيت بذر الكتان هو أن محتوى بذر الكتان الكامل أو 
الطحون يحتوى على الألياف العالية القابلية للذوبان » فقشر بذر 
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الكتان مصدر غنى بالألياف القابلة للذوبان » وهى مادة تغير من 
مستوی الکولسترول 

والسؤال المنطقى التالى هو كم يكون المقدار الذى تحتاجه لتخفيض 
الكولسترول . لكن لسوء الحظ الإجابة لم تتبلور بعد . فلقد 
استخدمت الدراسات من ۲١‏ إلى ۱۸ ا من بذر الكتان الكامل أو 
الطحون » بالضبط مثل السمن النباتى إستانول وإستيرول › فإن بذر 
الكتان يزودنا بالسعرات الحرارية والدهون . وملعقة كبيرة من بذر 
الكتان المطحون ( ۸ جرامات ) تعطی ٩‏ سعرات حرارية › ۷ر۲ 
جرام دهون »و ۲,۲ جرام ألياف › و ٠,١‏ جرام بروتين . وأنا في 
العادة أشجع الناس على تناول ۳ إلى ٤‏ ملاعق کبیرة من بذر الكتان 

فى اليوم . وهذا يعنى الحصول على شر هو 
الكتان فقط . 

أقترح عادة أن يتناول الشخص ۳ إلى > ملاعق يوميا لمدة ثلاثة 
اه > وفى نهاية هذه الفترة الزمنية › أقوم بعمل تقييم لأثر ذلك 
على الكولسترول » واسأل الشخص عن مدى استساغته للمذاق بذر 
الكتان » ومدى سهولة دمج بذر الكتان مع غذائه . 

فإذا كانت استجابة الشخص لبذر الكتان جيدة ؛ أطلب منه 
- إذا كان يتصور أن بإمكانه - أن يتناوله مدى الحياة . ومثل أى 
دواء أو مكمل غذائى فإن بذر الكتان يكون ذا فاعلية إذا استخدمته 
بشکل متواصل . 

لكن من المهم أن تغرف أنه يمكن حدوث حساسية من بذر الكتان 
على الرغم من ندرة ذلك . وهى E‏ مثشل حساسية الفول 
السودانى » ومن المستحيل أن نعرف الشخص الذى سوف تظهر 
لديه الحساسية > ومن الذى لن يحدث له ذلك . وإذا لم يسبق لك 
أن استخدمت بذر الكتان قبل ذلك › فإننى أنصحك بأن تبدأً بكمية 
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صغيرة » وتحرص على ألا تكون بمفردك عندما تستخدمه لأول مرة . 
وقد يبدو ذلك مبالغة فى الحذر»ء ولكن الأمان أفضل من الندم . فإذا 
كنت تضاب بحساسية من أطعمة متعددة > فمن الأفضل أن تناقش 
موضوع بذر الكتان مع متخصص الحساسية قبل استخدامه . 

كثير من محلات السوبر ماركت تبيع بذر الكتان بكميات 
كبيرة › وهو متوفر أيضا بشكل عام فى محلات الأطعمة الصحية . 
والبذور الكاملة يمكن أن تستمر طويلا فى خزينة المطبخ › وتخزن فى 
زجاجة أو وعاء أو إناء من البلاستيك . ولكن بذر الكتان المطحون 
يجب أن یحفظ فی الثلاجة لأنه قابل للفساد . لذا يجب استخدامه 
خلال يوم أو يومين بعد طحنه › كما يمكنك أن تطحنه بسهولة فى 
EY‏ 

وقد وجدت إحدى الدراسات التى أجراها أرجماندى وزملاۋه 
أنه بالإضافة إلى تأثيره المفيد على كولسترول 101 > فإن بذر 
الكتان کاملا أو اخوا کر ان دقن ا اخری کی الدم 
تسمى ليبوبروتين ( البروتين الدهنى ) ومعروف بمصطلح (1)4 . 

إن ارتفاع ليبوبروتين ( ۲ ) معروف بأنه عامل خطير للإصابة 
بأمراض القلب . ويمكن للشخص أن يصاب بارتفاع كولسترول 
L1‏ بسبب سوء النظام الغذائی » أو بسب خلل جينى وراثى › 
أو إتحاد كليهما معا » ولكن ارتفاع (10)3 له سببه الخاص وهو 
الجينات السيئة . فليبوبروتين ( ٥‏ ) عبارة عن جزئيات 
نسبة 1[ مع ترو قن ف بها بى انو وة( ) 
apoprotein‏ › ومثل ]1(1 ۰ یستطیےع (8) 7[ أن یسد 
الشرايين ¿ ؛ لذلك تعد البروتينات الدهنية فى الحقيقهة أسوأً من 
ا[ . لأن أبوبروتين ( ص ) يعطى خاصية سلبية إضافية هى 
التخثر ( أو التجلط ) . إن أبوبروتين ( أ - ) يشبه تماما بروتينات 
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التجلط الأخرى التى تخدع الجسم لكى يعتقد أنه أحد بروتينات 
تجلط الدم الطبيعية . 

فالأشخاص المصابون بارتفاع مستوى البروتينات الدهنية 
(8) يواجهون خطرا متزايدا للإصابة بأمراض القلب لأن 
البروتينات الدهنية (3)[ يمكن أن تسد الشرايين مثل 1(1 . 
( لقد وجد فى الحقيقة (1)3 فى ترسبات داخل شرايين القلب ) 
والإصابة بارتفاع (3) 10 تزيد أيضا من خطورة التجلط . 

إن أغلب النوبات القلبية تنتج عن تجمع ترسبات الكولسترول 
مع الجلطة الدموية » وعندما تتمزق ترسبات الكولسترول داخل 
الشرايين » تصبح الطبقات الداخلية لهذه اللويحة المترسبة معرضة 
لتدفق الدم داخل الشريان . وينظر الدم لمحتوى الترسبات باعتباره 
شيئا غريبا »› أى أنه شىء لا ينتمى لهذا المكان . والاستجابة 
الطبيعية تكون عزل تلك الترسيبات عن طريق تغطيتها بجلطة دمويه 
( كالقشرة المتكونة فوق جرح على الركبة ) . ومشكلة الجلطة الدموية 
اتكونة على قمة ترسب كولسترولى هى أنها قد تسد شريان القلب 
بالكامل . فإن لم يستطع الدم التدفق بحرية عبر شريان القلب > 
فإن جزءًا من عضلة القلب سوف يحرم من المواد الغذائية والأكسجين 
الذى يحمله الدم . وهذا الجزء من عضلة القلب سوف يموت . وهذا 
ما یسمی بالنوبه القلبية . وكما ترى فإن ارتفاع (10)3 يمكن أن 
یکون ا 

لحسن الحظ » فإن أغلب الناس لا يصابون بارتفاع (3)] بما 
يكفى لكى يواجهوا تلك المشكلة . فمتوسط مستوى (10)4 عند 
السكان البيض ما بين ۲ و > ملجم / دل . أما الأمريكيين ذوي 
الأصول الإإفريقية › فيكون المستوى أعلى لدیهم ( حوالی ۱١‏ ملجم |/ 
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دل ) . وخطر الإصابة بالقلب لا يزداد إلا عندما يصل مستوى 
البروتين الدهنى بالدم عند الشخص ١‏ إلى ٠١‏ ملجم / دل . 

لسوء الحظ » القليل جدا من الأدوية الموصوفة تقلل مستوى 
(8)[ حتى الآن » فإن نياسين ( فيتامين ب ) والإستروجين 
ورالوكسيفين ( إفيستا ) هى الأدوية الوحيدة شائعة الاستخدام التى 
تؤثر إيجابيا فی (1)3 . حتی وجد ” أرجماندی “ وزملاؤه أن 
۸ جراما من بذر الكتان كاملا أو مطحونا ( أقل من خمس ملاعق 
كبيرة ) تكن أن دفن Lp(a)‏ يتفه /۷,٤‏ > ولم یثبت أن أُى 
إجراءات غذائية يمكنها التخفيض من البروتين الدهنى . ويقول 
المنظرون إن بذر الكتان يحتوى على بعض مركبات الإستروجين التى 
تخفض (4)ص1 . 

وكقاعدة » فإنه لا الأدوية التى ذكرناها الآن › ولا بذر الكتان 
يكفيان لإعادة (1)3 إلى مستواه الطبيعى . والشىء الذى يطمئن هو 
أن الحقائق الصادرة عن دراسة علاج تصلب الشرايين الوراثى وجدت 
أنه لو انخفض 1(1 بشكل جذرى » فإن ]P)3(‏ يصبح أقل 
أهمية كعامل يشكل خطورة على القلب . وبأسلوب اخر : إذا 
أصیب شخص بارتفاع 1٥)3(‏ فإن أفضل شىء هو تخفيض 1(1 


بشکل جذری . 
فإذا انخفض ا ([[ فإن (3)[] يمثل خطرا ضئيلا على 
القلب . 


.٦‏ جرب زيت السمك 


توجد زيوت السمك فى لاناك والأحياء البحرية الأخرى > مثل 
الجمبرى وسرطان البحر › وزيت ا لسمك هو نوع من الأحماض 
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الدهنية غير المشبعة متعددة الروابط الثنائية » وتعرف باسم أوميجا ٣‏ 
أو أحماض دهنية 1-3 . وحمض إيكوسابنتونويك )٤E۴4(‏ وحمض 
دوكوساهيكوسنيك (0114) » كلاهما موجود فى السمك . والنوع 
الثالث من الأحماض الدهنية أوميجا ٣‏ هو حمض لينولينك ألفا 
(۸[4) الذى يوجد فى فول الصويا والجوز وبذر الكتان ولیس 
السمك . 

لقد نشرت جمعية القلب الأمريكية فى نوفمبر ٠٠٠١‏ مراجعة 
لدليلها الغذائى . وتمت هذه المراجعه بسبب زيادة حجم العلومات 
التى تقول إن تناول السمك يفيد القلب ( وهذا من بين عدة أسباب 
أخرى ) . وتقول جمعية القلب الأمريكية إن كل الأمريكيين يتناولون 
على الأقل وجبات تحتوى على أوقيتين أو ثلاث من السمك الدهنى 
كل أسبوع . فالسمك الدهنى مثل : السردين والماكريل والرنجة 
وسمك القنبر ( الأزرق ) والتونة يفضل على السمك خالى الدهون 
مثل : أبوسيف والنهاش وسمك موسى لأنه يحتوى على الأحماض 
الدهنية أوميجا - ٠‏ وهى ما يعتقد أنها المواد المغذية المسئولة عن 
فوائد السمك للقلب والأوعية . 

ولقد نشرت جريدة لانسيت ر( الطبية ذات الشأن ) عام ٠۹۸٩۹‏ 
تجربة تعرف باسم ” النظام الغذائى وتكرار الإإصابة بجلطة 
القلب ” » وقد أجريت تلك الدراسة لاختبار الفرضية القائلة بأن 
تناول السمك يمكن أن يغير من نتيجة أداء القلب والأوعية . وشملت 
۴۳ من الرجال الذين تم شفاؤهم من نوبة قلبية سابقة . وبعد 
عامين اتضح أن مجموعة الرجال الذين تناولوا السمك الدهنى مرتين 
على الأقل أسبوعيا قلت نسبة الوفاة بينهم بنسبة ۲۹4./ عن مجموعة 
الرجال الذين لم يتناولوا السمك . 


۹۸ الجزء الثالث 


وثمة دراسة ثانية أحدث تشرت فی ۱۹۹۹٩۹‏ في جريدة 

ات اا هات a E‏ 
الرضی من ۱۷۲ مركزا خاصا بالقلب فى أنحاء إيطاليا . وعند بداية 
مشاركتهم في الدراسة كان المرضى قد عانوا مسبقا نوبة قلبية . وتم 
تقسيم المرضى إلى أربع مجموعات علاجية .كانت المجموعة الأولى 
تتلقى كبسولة واحدة من زيت السمك فى اليوم . أما المجموعة 
الثانية فكانت تتلقى كبسولة واحدة من فيتامين ( ه) ف e‏ 
والمجموعة الثالثة تلقت كبسولات زيت السمك وفيتامين ( ه) . أما 
المجموعة الرابعة فلم تتلق لا هذا ولا ذاك . وفى نهاية ثلاثة أعوام 
ونصف العام > حدث انخفاض جذری ( مابین ٠١‏ / و ۲١‏ / ) 
فى نسبة الوفيات والنوبات القلبية والسكتة الدماغية للذين تناولوا 
زيت السمك كمكمل غذائى . والشىء الأكثر إثارة هو حدوث 
انخفاض بنسبة /٤٥‏ فى معدل حالات الموت القلبى عند أولئك 
الذين يتلقون زيت السمك . كما كشفت هذه الدراسة أن فيتامين 
( ه ) لا يوفر أية حماية للقلب والأوعية الدموية . 

وهذه المعلومات تكفى كى تشجع أى شخص ( ما عدا النباتيين ) 
على تناول الأسماك ٠‏ أو التفكير فى تناول زيت السمك كمكمل 
غذائى . والسؤال هو كيف يقى زيت السمك من أمراض القلب 
والسكتة الذماغية ؟ إن الإجاية عن هذا السؤأل ليست أمرا سلا . 
فزيوت السمك لها أثر واضح على نظم التجلط فى الدم » ولها تأثير 
متواضع على الكولسترول » والشىء امثير هو قدرة زيوت السمك على 
تخفيض مستوى الدهون الثلاثية . وزيت السمك أيضا يخفض ضغط 
الدم ولو بشکل بسیط . 

وعلى الرغم من أن هذا الكتاب يتحدث عن الكولسترول › إلا أنه 
يدور أيضا - وإلى حد كبير - حول الحفاظ على القلب سليما . واهذا 
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السبب سوف ابتعد قلیلا عن موضوعنا افاس 0 وأتحدث عن 
تأثير زيت السمك على التجلط وكيف يؤثر ذلك فى القلب . على 
الرغم E‏ الدخول فى تفاصيل علمية يخرج من نطاق هذا 
الكتاب » إلا أنه من المهم أن نوضح أن زيت السمك يبدو مؤثرا فى 
قدرتنا على تكوين جلطات دموية بطرق شتى . وهذا يشمل التأثير 
على الصفائح الدموية وعوامل التجلط . 

إن أناسا مثل شعوب الإسكيمو في جرين لاند › يتناولون كميات 
كبيرة من السمك الدهنى > ویعرف عنهم أن صفادحهم الدموية يقل 
احتمال تکتلها مع بعضها عما هو الحال لدى الأشخاص الذين 
يتناولون الغذاء الأمريكى المعتاد . ويقدر العلماء أن هذا أحد الأسباب 
فى أن الإسكيمو يقل لديهم خطر الإصابة بأمراض القلب . وعليك أن 
الكولسترول وجلطة الدم . والصفائح الدموية هى خلايا التجلط 
الدموى ؛ لذلك فإن إمكانية جعلها قليلة اللزوجة ( أى تقليل تكتلها 
مع بعضها ) يحتمل أن يقلل خطورة التعرض لنوبة قلبية . 

كما ثبت أن زيت السمك يزيد من نسبة الدم فى منشط البلازمين 
النسيجى 1۶۸ . وهذه هى نفس المادة التى نعطيها للمرضى فى 
غرفة الطوارئ عندما يحضرون وهم يعانون نوبة قلبية . ويعرف 
أيضا بأنه ” مذيب الجلطة ” » حيث إن منشط البلازمين النسيجى 
4 هو مادة طبيعية مذيبة للجلطة . وكل منا لديه بعض هذه 
المأادة 2 مجری الدم ( ولكن يبدو ا الدنن يتناولون کثيرا من 
یتناولونه . 
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ولقد أثبتت دراسات أخرى أن الذين يتناولون السمك بانتظام 
یکون لدیهم مستوی منخفض من مولد الليفین وعامل ۸ ( هما مادتان 
تساعدان على تجلطات الدم ( 

ماذا عن الكولسترول ؟ على الرغم من أن زيت السمك له أثر 
متواضع علي الکولسترول الکلی › ویمکن أن يزيد کولسترول 101 
( الكولسترول المفيد ) بنسبة بسيطة › إلا أنه من خلال ممارستى 
أرى أن الدور الكبير لزيت السمك هو أنه عامل مخفض للدهون 
الثلاثيه . 

وعلى الرغم من أنه من الممكن تقدير أثر كمية معينة من زيت 
السمك فى الدهون الثلاثية لعدد كامل من الناس »› إلا أنه لدى أى 
فرد لا يمكن التنبؤ بأثر جرعة محددة من زيت السمك . وفى إحدى 
الدراسات التى شملت ٠٠١‏ مشاركا » كلهم يعانون ارتفاع 
الكولسترول » قال الباحثان ” أدلر ” و ” هولوب ” إن ۳,٦‏ جرام من 
أحماض دهنية أوميجا ٠-‏ تسببت فى حدوث انخفاض فى الدهون 
الثلاثية بنسبة ۳۷,۳ ./ › وقد وجد أن المشاركين فى هذه الدراسة 
یواجهون زیادة فی کولسترول 101 بنسب /٩4‏ › و ۸,٥‏ / زیادة 
فی کولسترول 101 . علما بأن الزیادۃ فی 101 کانت فی بعض 
الحالات فقط » وليست كلها . 

ومن الصعوبات التى تواجهنا فى تفسير دراسات زيت السمك أنه 
فى الدراسات التى استخدم فيها زيت السمك ليحل محل الدهون 
الملشبعة فى الغذاء » كان كولسترول 0(1[ ينخفض عند إضافة زيت 
السمك إلى طعام الشخص ٠»‏ ولكن مع إبقاء كمية الدهون المشبعة كما 
هی فی الغذاء » فإن کولسترول 1[ یظل کما هو › أو يزيد 
قليلا . 


ا 


الكملات الغذائية ا 


وقفوطا ٠‏ یدو ان کا ك ريت العا فيد ف خفن 
الدهون الثلاثية . فهو مفيد بصفة خاصة للأفراد الذين يعانون ارتفاع 
الدهون الثلاثية ( أعلى من ٠٠٠١‏ ملجم / دل ) . وهنا يجب أن 
N EGS GG SS‏ 
فكبسولة سعتها ٠,٠٠١‏ ملجم من زيت السمك يمكن أن تحتوى على 
٠١‏ أو ٠٠٠‏ ملجم من أحماض دهنية أوميجا ٠-‏ حسب النوع > 
فى حين أن هناك بعض الكبسولات سعتها ۰ ملجم وتحتوى 
تقريبا على ٩٠٠‏ ملجم من أحماض دهنية أو ميجا -۴ . ومن المهم 
أيضا أن تدرك أن زيت السمك يحتوى على سعرات حرارية . فإذا 
قررت أن تجرب زيت السمك ؛ فإنك سوف تلحظ تغيرا فى منسوب 
الدهون الثلاثية خلال فترة أربعة أسابيع . أما بالنسبة للعيادة › 
فإننا نطلب من المرضى أن يزيدوا من تناولهم كبسولات زيت السمك 
تدريجيا حتى يصلوا إلى الحد الأقصى › وهو ما بين خمس وعشر 
كبسولات فى اليوم . إننا نطلب من الناس أن يزيدوا مقدار تناولهم 
لؤيت السمك ب تحدیدا لکی نقلل إلى أدنى حد من أکثر 
الجانبية أذى ( التجشؤ › ورائحة السمك عند التنفس ) . 
وجدت أن تناول کبسولات زیت ااا و العشاء E‏ وجبة 
رئيسيه يقلل هذا الأثر الجانبى ال أدنى حد . N,‏ فاننا نطلب 


من الناس أن يتبعوا البرنامج الموضح فى الجدول رقم " ۸ " 


1٠۲‏ الجزء الثالث 


الجدول ” ۸ ” الجرعة المتوخاة لكبسولات زيد السمك 


اسبوع جرعة 
الأولى كبسولة واحدة 
الرابع آربع کبسولات 


يستمر مرضانا ى تناول جرعة خمس کبسولات لدة أربعة ا 
ستة أسابيع › ثم نعيد فحص الدهون مرة أخرى . ويتم تعديل 
جرعة زيت السمك على أساس استجابة الدهون الثلاثية أو على 
أساس الآثار الجانبية . 

والسيدة ” روز ” هى امرأة تم تحويلها إلينا لأنها تشكو من الآثار 
الجانبية عند تناولها لكل أدوية الكولسترول التى جربها طبيبها 

+ فقد كانت الدهون الثلاثية عندها مرتفعة ندا ۲ وعندما 
تلاقینا كانت الدهون عندها کالتالى : 


مستوی ' روز المستوى الطبيعى 

الكولسترول الكلى ۲٠٤‏ ملجم / دل < ۲۰۰ ملجم / دل 
الدهون الثلاثية ٠١١‏ ملجم / دل < ٠۰۰‏ ملجم / دل 
کولسترول 1(1 [ لم یمکن حسابه ] < ۱۳۰ ملجم / دل 
کولسترول 11 ٤۸‏ ملجم / دل > >٥‏ ملجم / دل 


امكملات الغذائية a‏ 


كانت ” روز “ تعمل ممرضة › وكانت تلتزم بالإجراءات 
السليمة ؛ لا تتناول الكحوليات › تتناول القليل من السكر › لا 
عصائر فاكهة أو صودا » كما كانت تمشى مسافة ميلين ونصف الميل 
يوميا . على الرغم من أن ذلك قد خفض الدهون الثلاثية بعد ما كان 
مستواها قد ارتفع إلى ٩٠١‏ ملجم / دل »› ولكنها كانت فى حاجة إلى 
تخفيضها أكثر ؛ لذا فقد قررنا أن نجرب كبسولات زيت السمك . 
ووصلت إلى تناول سبع كبسولات يوميا وكانت النتيجة كما يلى : 


مستوی " روز " الستوى الطبيعى 


الکولسترول الکلی ۲۳۰ ملجم / دل < ۲۰۰ ملجم / دل 
الدهون الثلاثية ٠٠٠‏ ملجم / دل < ٠٠۰‏ ملجم / دل 
کولسترول 1[ ۱٤۳‏ ملجم / دل < ۱۳۰ ملجم / دل 
کولسترول 101 ٤٦‏ ملجم / دل > ٤٥‏ ملجم / دل 


بشكل كامل ) . عندما قابلت ” روز " لأول مرة › لم أستطع قياس 
كولسترول 1( » وذلك لصعوبة تحديد 0( إِذا كانت 
الدهون الثلاثية أكثر من >٠٠‏ ملجم / دل » ولكن بعد أن تمكنا من 
تحديده > وأدركنا أننا نحتاج إلى المزيد من العمل > نصحتها بتناول 
ملعقتین کبیرتین من بنیكول لایت ( دكر سابقا ) » وطلبت منها فى 
تردد أن ترفع مقدار تناولها إلى تسع كبسولات من زيت السمك . 
لا تحب رقم كبسولات زيت السمك التى كانت تتناواها » إلا أنها 


٤‏ الجزء الثالٹ 


كانت سعيدة لأنها وجدت أخيرا شيا تتناوله دون آثار جانبيهة › 
وكانت صورة الدهون لديها بعد ثمانية أسابيع تبدو هكذا : 


مستوی ” روز المستوى الطبيعى 


الکولسترول الکلى ۱۹۲ ملجم / دل < ۲۰۰ ملجم / دل 
الدهون الثلاثية ۵ ملجم / دل < ٠٠۰‏ ملجم / دل 
کولسترول 1(1[ ٠۰١‏ ملجم / دل < ۱۳۰ ملجم / دل 
کولسترول ۲11 ۱ه ملجم / دل > ٤٥‏ ملجم / دل 


وبهذه النتيجة انتابنا نوعا من الرضى . وظلت ” روز ” طوال 
العام الماضى تسير على نفس هذا البرنامج › فتراوحت الدهون 
الثلاثية عندها من المستوى المنخفض ٠٤١‏ ملجم / دل إلى المستوى 
المرتفع ۲٠١‏ ملجم / دل . ولقد سجلت الرقم ۲٠١‏ ملجم / دل فى 
ديسمبر . وسأتركك تخمن السبب . ثمة ملحوظة أخيرة بالنسبة ل 
” روز ” لقد کان ضغط الدم عندها ٩۲ / ۱٤٤‏ مم زئبقى . لكن عندما 
استخدمت کبسولات زیت السمك ( الذی له تأثیر بسيط فى ضغط 
الدم ) أصبح الضغط المتکرر عندها ۱۳۲ / ۸٠‏ مم زئبقى . 

إذا قررت أن تجرب كبسولات زيت السمك > فمن المهم أن 
تناقش خطتك مع الطبيب . وكما أوضحت سابقا ؛ فإن أحد السبل 
التى يعمل بها زيت السمك هو منع تجلط الدم . وإذا كان ذلك مغيدا 
فى بعض الظروف إلا أنه يمكن أن يتسبب ف تورم أجزاء الجسد 
بسهولة بعد أية كدمة » ويحتمل أن يسبب نزيفا من الأنف أو 
مضاعفات نزيف خطيرة . 


الكملات الغذائية 1.0 


ولا ننصح السيدات الحوامل بتناول زيت السمك كمكمل غذائی . 
وأنا أرى أن الأطفال أيضا لا يجب أن يتناولوه . 


۷. تحدث مع الطبیب بشأن جوجولیبید لذمipاu‏ عع Gu‏ 


جوجوليبيد هو عصارة الراتنج الصمغية › أو السائل الذى يجرى 
ی أوعية نبات شجره ٥‏ المرالتى تمو فی الهئد وهی أقرب ا 
الشجيرة في شكلها . وفى أوائل السبعیينات ۱۹۷١‏ › كتب 
" كابور ” » وزملاؤه عن الاأثار الإيجابية ل“ جوجوليبيد ” 
( ویعرف باسم جوجول [اع ع1 أو جوجولو 0188111 ) فی 
الكولسترول » وكان ذلك أثناء ندوة عن اضطرابات التمثيل الغذائى 
للدهون اتی عقدت کک « ٠‏ 
نباتية تسمى زد Fain e‏ 2 > وھ 
جوجولوستیرون ۲018ع[1 8-8188 . وفی إحدى الدراسات 
الممتازة التى أجراها سنغ وزملاؤه ؛ تبت أن هذين النوعين من 
الإستيرويدات تزيد من امتصاص كولسترول 1(1 بواسطة الكبد . 
وهذا بدوره يیخفض کولسترول LDL‏ مجری الدم بشکل کبیر . 
ولقد ثیت أن هدا السائل وچو يخفض کولسترول LDL‏ 
بنسبة ١۲‏ / والدهون التلاثية E‏ وقد أثہتت بعض 
الدراسات أف بعض التحسن یحدتث ف مستوی کولسترول HDL‏ 
مع استخدام هذا السائل . 

ل E e‏ وسح ی الطب الأيورفيدى 
النظام الغذائى » والتدليك والتأمل والتمارين الرياضية لعالجة 


٠١١‏ الجزء الثالٹ 


الأمراض . ويباع سائل جوجوليبيد كدواء » بينما يتوافر فى الولايات 
المتحدة فى محلات الأغذية الصحية . والجرعة المعتادة منه هى ٠١‏ 
ملجم ثلاث مرات فى اليوم مع الوجبات . 

ولا يصاب معظم الناس باثار جانبية عند اسستخدام 
الجوجوليبي ٤‏ لگن يعض الأشخاض أبلغوا عن حدوٿث غتيان متوسط 
الشدة وإسهال وصداع . وعموما فإن هذه الآثار الجانبية أو المضاعفات 
متوسطة » وتنتهى مع استمرار الاستخدام ؛ لذا فإن قررت استعمال 
جوجوليبيد ؛ فمن الضرورى - كما أعتقد - أن تخبر طبيبك . وعلى 
الرغم من أن ما كتب عن هذا السائل يعتبر كتابات ذات طابع 
علمى » إلا أن الدراسات التى أجريت عليه كانت ضئيلة . فمن 
لمكن أن يكون له مضاعفات لم تحدد بعد . 

وعلى الرغم من كل هذا ا اقول لك ن الى غد من 
الرضى الان ادو اا هذا السائل بنجاح رائع › وفى الحقيقة 
إن من عرفتنى على هذا السائل هى الدكتورة ” إيدنا كاتز " التى 
كانت واحدة ممن أعالجهم . ولقد استخدمته هى لدة ما يقرب من 
عقد من الزمان بدون اثار جانبية أو مضاعفات ضارة . 

وكانت “ سوزان ” - وهي مريضة تزور شریکتى - قد قامت 
بتجربة جوجوليبيد » وكنا نقوم بقياس نسبة الكولسترول عندها من 
حين لاخر › لدة أربع مرات . وقمنا أولا بقياس الخط الأساسى 
لستوى الكولسترول » ثم تناولت سائل الجوجوليبيد لمدة ثلاثة 
شهور › ثم قمنا بعدها صورة الكولسترول › وابتعدت عن 
تناول جوجوليبيد لمدة ثلاثة أشهر » ثم عادت إلى تناوله وفحصنا 
حالتها مرة أخرى . وإليك المستويات أو النسب : 


بدوں جوجوایہی 

مستوی ” سوزان " 

الکولسترول الکلی ۲۸۰ ملجم / دل 
الدهون الثلاثية ۷۸ ملجم ل 
کولسترول 1[ ۱۸۲ ملجم / دل 
کولسترول AT HDL‏ ملجم / دل 


امكملات الغذائية ¥۷ 


المستوى الطبيعى 


< ۲۰۰ ملجم / دل 
٠۰ <‏ ملجم / دل 
۱٠۳۰ <‏ ملجم / دل 
> ه٤‏ ملجم | دل 


جوجولیبید ( ۲٠‏ ملجم ثلاث مرات فى اليوم ) 


مستوی ” سوزان ‏ 

الکولسترول الكلى ۲٠٤١‏ ملجم / دل 
الدهون الثلاثية ٠٠‏ ملجم او 
کولسترول 1[ ۱۳۷ ملجم / دل 
کولسترول HDL‏ 4¢ ملجم / دل 


إعادة منع جوجوليد 

مستوی ” سوزان ‏ 

الکولسترول الکلى ۲۷٠‏ ملجم / دل 
الدهون الثلاثية ۷١‏ ملجم / دل 
کولسترول 1(1[ ۱۸۱ ملجم / دل 
کولسترول A. HDL‏ ملجم / دل 


املستوى الطبيعى 


< ۲۰۰ ملجم / دل 
٠۰۰ <‏ ملجم / دل 
< ۱۳۰ ملجم / دل 
٤٥ >‏ ملجم / دل 


المستوى الطلوب 


< ۲۰۰ ملجم / دل 
٠٠١۰ <‏ ملجم / دل 
< ۱۳۰ ملجم / دل 
٤٥ >‏ ملجم / دل 


1۰۸ الجزء الثالث 


جوجولیبید i a lS a‏ مرات فى اليوم ) وبذر كتان 


مستوی ” سوزان ” المستوى المطلوب 

الکولسترول الکلى ۲۰۸ ملجم / دل < ۲۰۰ ملجم / دل 
الدهون الثلاثية ٥‏ ملجم / دل < ٠٠۰‏ ملجم / دل 
کولسترول 111(1 ۱۱۷ ملجم / دل < ۱۳۰ ملجم / دل 
کولسترول ۲11(1 ۸۰ ملجم / دل > ٤٥‏ ملجم / دل 


فى الوقت الذى تشكل فيه إضافة بذر الكتان فى الدورة الأخيرة 
من التجربة قدرا من الصعوبة شی ټحدبد اتر جوجولیبید إلا أن 
ادو ا وملموسا على الرغم من كل ذلك . ولقد ظلت 
وظائف الكبد عندها مستقرة ة أثناء فترة التجربة . 
ومجمل ما لدینا من مرضی یمارسون تناول جوجولیبید هو ۱۲ 
مريضا » حتى هؤلاء امرضى يتناولون مكملات غذائية أخرى 
كثيرة ¢ ولذلك يصعب وصح معيار أو مقياس لجوجولیبيد . فاا 
قررت ُن تستخدمه > فيمكنك أن تتوقع انخفاضا في مستوی 
کولسترول 0 بنسبة ۱۰ أو 0\ J.‏ ورہما انتا انخفاض الدهون 
الثلاثية : ولكکن تذکر أنه لابد من استشارة الطبيب قبل أن تبداً ف 
تناول أى من أدوية الإقات: 


۸. يجب أن تعيد التفكير فى الثوم واللستين 


( اللستين مادة دهنية فى صفار البيض وأنسجة الحيوان 
والنبات ) . لقد أوصت التقارير فى الكتابات الطبية على مدى 


المكملات الغذائية ۰۹ 


السنوات الخمس والعشرين الاضية بأن تناول مكملات الثوم عن 
طريق الفم قد یکون فعالا فى تخفيض الكولسترول . كما وجدت 
الدراسات أنه يمكن تخفيض ما يقرب من /٠١‏ من الكولسترول 
بتحضيرات متنوعة من التوم . وبناء على هذه الدراسات ( التى لابد 
أن أقول إنها ضئيلة وسيئة الإعداد › تعودت اف أنصح مرضای 
بتناول الثوم . وكان شعورى هو أن الثوم قد يفيد > ویقینا ليست له 
آثار جانبية ( ما عدا مسألة ظهور رائحة سيئة أثناء التنفس ) . 
وکان هذا هو أسلوبی إلى أن نشرت فی ۱۹۹۸ دراستان خلال أسبوع 
واحد غيرتا من أسلوبى . لقد كتب الدكتور ” جوناثان ” »› والدكتور 
” مافن موزرود ” › و" إيفان ستين ” التجربة الأولى فى ” ملفات 
الطب الباطنى ” . وقد کانت دراستهم جيدة الإعداد . فقد تمت 
على خمسين مشاركا يعانون ارتفاع نسبة الكولسترول ؛ حيث تلقى 
۸ منهم مستحضرات الوم الذى يسمى ” کوای " ( ۳۰۰ ملجم 
ثلاث مرات فی اليوم ) والاثنان وعشرون الباقون من المشاركين تلقوا 
علاجا بالدواء الوهمى ( بلاسيبو ) فى نفس الفترات . وتم وضع 
تقديرات الكولسترول كخط أساسى » وبعد ٠۲‏ أسبوعا من العلاج لم 
يطرأً أى تغير فى مقادير الكولسترول عند الفريقين . 

وبعد ا واحد » نشر ” وبير و ” وزملاؤه اکتشافات 
مشابهۀ فى ' ' جريدة ة الجمعية الطبية الأمريكية ” ولكن هذه التجربة 
كانت أصغر قلیلا ( ۲٠‏ نشتركا ) واستخدمت مستحضر مختلقا 
للثوم هو زيت الثوم ( ه ملجم مرتين فى اليوم دة ٠١‏ اغا 
وكل المرضى كانوا يعانون ارتفاع نسبة الكولسترول › وقد تناول 
نصف المشتركين هذا المستحضر › وتناول النصف الآخر علاجا وهميا 
فى نفس الفترات لمدة ٠١‏ أسبوعا . ثم توقف المشاركون عن تناول أى 
شىء لمدة أربعة أسابيع ( فترة غسيل ) › ثم تحولوا لدة ( ٠١‏ 


أسبوعا ) إلى أى نوع من العلاج لم يتناولوه أثناء الاثنى عشر أسبوعا 
الأولى . ولم تتغير نسبة الكولسترول بتناول الثوم . _ 

هذه الدراسة التى تم التصميم والإعداد لها جيدا تلقى بظلال 
الشك على فرضية تأثير الثوم فى الكولسترول » لذا فقد انتقد بعض 
الناس هذه الدراسات مدعين أن الثوم الطازج فقط هو الذى يخفض 
الكولسترول . 

ونشرت “ کلیر ستيغنسون “ فى وقت قريب جدا فى سبتمبر 
٠‏ تحليلا إحصائيا لكل تجارب الثوم فى كل التقارير السنوية 
لطب الباطنة . واستنتج هذا التحليل أن الثوم قد يفوق العلاج الوهمى 
فی تخفیض نسبة الكولسترول » ولكن حجم التأثير الناتج ل 
جدا . 

ومن المحتمل يقينا أنه قد تكون للثوم فوائد صحية أخرى » 
ولكن من وجهة نظرى يجب عليك تناول الثوم › لأنك تحب 
مذاقه » ولیس کعلاج مخفض للکولسترول . 

وفى الواقع يتناول المرضى المكملات الغذائية المختلفة قبل أن 
يأتوا لزيارتى للمرة الأولى . واللستين هو أحد امكملات الشائعة 
جدا . ومعظم المرضى الذين أفحصهم يتناولونه لأنهم سمعوا أنه 
” مذيب دهنى"” » ولذلك فإانه سوف يخفض الكولسترول . 
ويستطردون قائلين : إنهم يعتقدون أن اللستين سوف يذيب الدهون 
والکولسترول فی الدم . وربما يحدث ما يقولون لو أن اللستين أدخل 
فى مجرى الدم . أما فى الحقيقة › فإن المريض يتناول اللستين بالفم 
کمکمل غذائی > ويتم تكسيره فى المعدة ولا يدخل إلى الدم . وعلى 
الرغم من أن اللستين بصفة خاصة ليس باهظ الثمن › إلا أنه لا 
يستحق أن تنفق عليه الأموال . ولهذا فإننى لا نصح بتناوله کعامل 
مخفض للكولسترول . 


الجزء الرابع 
التمارين الرياصيه 


4. عليك باتباع برنامج للتمارين الرياضية 


إننا - فى مركز معالجة الكولسترول - ننظر إلى التمارين الرياضيه 
کشیء أساسى لا غنى عنه ؛ فمعظم الأشخاص الذين يأتون للعلاج 
ولكنهم فى حاجة أيضا إلى إنقاص الوزن . وكنت قد تعلمت من 
باتباع نظام غذائی . ولكن إذا أراد الشخص أن يحافظ على ما حققه 
من نقصان وزنه وانخفاض الكولسترول ؛ فالتمارین الرياضية تصبح 
ضرورة أساسية بالنسبة له . 

وقد يتبادر إلى ذهنك هذا السؤال : ” ما مقدار الرياضه الذى 
يمكن أن يفى بالغرض ؟ ” إذا كان هدفك هو تخفيض الكولسترول 
وإنقاص الوزن ؛ فمن الواجب عليك أن تضع خطة للتمارين الرياضية 
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اليومية . فلقد أوصت جمعية القلب الأمريكية بأن يحرق الشخص 
۰ سعر حراری فی التمارین الأسبوعية . وهذا يعنى المشى تلاثه 
ميال فى اليوم . ولكن فى الوقت الذى يجب أن يكون فيه ذلك هو 
هدفك › فالقيام بالتمارین الرياضية أفضل من عدمها . ومن الهم 
أيضا اف تتذکر دائما أن روما لم يتم بناؤها فی یوم واحد . ی لا 

تتوقع أن تتحول بسهولة من شخص كسول يحب الاسترخاء على 
الأريكة ومشاهدة التلفاز إلى شخص يسير ثلاثة أميال كل يوم . 
فالبرنامج الذى تم وضعه فى هذا القصل سوف يساعدك على التقدم 
التدريجى حتى تصل إلى السير ثلاثة أميال كل يوم . 

ولنفرض أنك نحيف ٠‏ ولا تحتاج لإنقاص وزنك » ولكنك تعانى 
ارتفاع الكولسترول رغم ذلك » وتريد أن تعرف ما هو الحد الأدنى 
من الوقت الذى يمكنك أن تمارس الرياضة فيه ؛ بحيث يستفيد 
منها قلبك وأوعيتك » ويقل مستوى الكولسترول لديك . والإجابة 
باختصار هى ثلاثة أيام فى الأسبوع » بمعدل نصف ساعة لكل 
جلسة ( وزيادة دقيقة فيما يخص تركيز التمارين ) . ولكن حتى لو 
لم تكن بحاجة لإنقاص الوزن » فسوف تعود الفائدة على مستوى 
الكولسترول لديك إذا واصلت الرياضة بشكل منتظم . 

إننى أنصحك باستشارة الطبيب قبل أن تبداً أى نظام ریاضی . 
فالطبيب هو أفضل من يعرف حالتك . وقد يوصى الطبيب بأن 
تجرى اختبار الضغط العصبى قبل أن تبداً أى برنامج رياضى . 
فاختبار الضغط العصبى لن يساعد الطبيب فقط على تحديد ما 
إذا كانت ٠‏ ستكون امنة بالنسبة لك ؛ بل أيضا سوف يساعده 
على ائ يعطيك وصفة لهذه التمارين الرياضية . 

کلنا نعرف E‏ بالبديهة أن التمارين الرياضية خو 
مهما من أسلوب الحياة الصحى . وأغلب الناس يتذكرون فترة من 
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E SO REE OR‏ ولم تكن 
لشخص کان د بحب العدو حول فناء الارسة ¢ ا e‏ ¢ أو 
الئاس رل ا عن ممارسة لرياغة ياتى بالتدریح ‏ « 
ويبداً تی ا لمدرسة الثانوية ¢ فاا لم يلعب الصبى أو الفتاة ف فریق 
منظم كفريق المدينة أو المدرسة مثلا » أى يتبع ممارسة النشاط على 
أساس يومى » ففى الأغلب سوف يفشل فى مواصلة الرياضة فيما 
بعد . وكالعادة فالأشخاص الذين د یشارکون ف الألعاب الرياضية 8 
المدرسة الثانوية سوف يتوقفون عن ممارستها بعد التخرج : إن 
حقيقة ازدياد وزن الشخص الأمريكى العادى بمقدار رطل كل عام 
بعد أن ينتهى من التعليم > ترتبط مباشرة بتحول الشخص إلى 
أسلوب حياة يتسم بكثرة الجلوس والخمول . ومن تم يساهم 
تخفیض استهلاك الطاقة وزيادة الوزن على ادى الستقبلى البعيد 
a‏ فى المجتمعات الصناعية . 

فالدول التى تتطلب الحياة فيها نشاطا SS i‏ 4 
لا تواجه زيادة فی نسبه الكولسترول ¢ التى نلاحظها ۀ فى الولايات 
التحدة . ولذلك يكون من المنطقى أن نتوقع أن زيادة النشاط البدنى 
قد تخفض 
الكولسترول لديك كنتيجهة ر برنا مجك الرياضى الجديد ٠‏ 
ا تود ي کولسترو a « HDL‏ الثلاثئية 
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1 مع النشاط البدنى القوى ؛ نجد أن التأثير عامة لا يكون 
جذريا . 

ويمكنك أن خفن ان صورة الكولسترول السا للشخص تؤثر 
أيضا فى حجم التغير الذى يمكن توقعه . ولكى تفهم معنى هذا 
عليك أن تدرس بعض الحقائق التى جمعت فى معهمد 
أوكسنر “ للقلب والأوعية فى نيو أوليانز والمستشفى العام فى 
ماساشوسیتس فی بوسطن . فقد قام الدكتور “ كارل لافى ” والدكتور 
ريتشارد ميلانى “ بدراسة أثر البرنامج الرياضى لمدة ٠١‏ أسبوعا 
على ٥۹١‏ من مرضى القلب . كان المرضى يتدربون لمدة ساعة ( عشر 
دقائق إحماء » ٠٠١‏ دقيقة لبرنامج التدريبات › يتبعها عشر دقائق 
للتبريد والاسترخاء ) ثلاث مرات أسبوعيا تحت إشرافها . وكانت 
شدة التدريب مصممة بشكل فردى لكل مريض . ولذلك كان معدل 
ضربات قلب كل مريض على حدة ما بين ۷١‏ و ۸٠١‏ ./ من المعدل 
الأقصى لنبضات القلب لديهم كل على حدة . ولقد تم تشجيع 
الشاركين على مزاولة التمارين وحدهم على الأقل مرة واحدة فى 
الأسبوع ومن المفضل أن بکون ذلك لات مرات . وتم قياس 
الکولسترول عند الخط الأساسى » وبعد استكمال البرنامج لمدة ٠١‏ 
أسبوعا . 

ولقد كانت التغيرات التى حدثت لصورة الكولسترول تعتمد كثيرا 
على الخط الأساسى ( القاعدى ) لمستوى الكولسترول . وهذه الدراسة 
رکرت: تحدیدا غل ان 4۳ ف ا كان الخط الأساسى 
للكولسترول ديهم فا ( وتم تحديد هذا الخط بأنه أقل من أو 
یساوی ۳۰ ملجم د . والتدريب الكلى لهذه المجموعة تسبب 
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فى زيادة نسبة /.٠۲‏ فى كولسترول 11 النافع › و /.١٠١‏ 
انخفاضا فى الدهون الثلاثية مقابل /١‏ انخفاضا فى كولسترول 
ا( الضار فقط 

وللمزيد من الدقة فى التصنيف ؛ قرر الباحثون أن يفحصوا 
يرات الذهر ن غت الفا كن الذين عازن اتحفاضا فی وترو 
HDL‏ النافع ) أقل من ۳o‏ ملجم / دل ) بینما يبدو مستوى الدهون 
الثلاثية لديهم طبيعيا ( أى أنه أقل من 10۰ ملجم / دل ) . 

وارتفع كولسترول 11 عند هؤلاء بنسبة ٩‏ › وارتفعصت 
الدهون الثلاثية بنسبة /٤‏ » وانخفض كولسترول ]101 الضار 
بنسبة ۳ / . 

على الجانب الآخر > فإن المشاركين الذين لديهم انخفاض فى 
کولسترول 1[ النافع ر أقل من ۳۰ ملجم / دل ) ویعانون ارتفاع 
الدهون الثلاثية ر أعلنى من ۲٠١۰‏ ملجم / دل ) يمکن ا يتوقعوا 
زيادة بنسبة /.١١‏ فى كولسترول 1(1 وانخفاضا بنسبة ۲۲./ فى 
الدهون الثلاثية › وارتفاعا بنسبة 4/ فى 101 الضار . 

والخلاصة هى أن من يعانون انخفاضا فى كولسترول 101 
يتوقع أن تزيد التمارين الرياضية هذه الدهون النافعة لديهم بحوالی 
٠ ٠‏ وثمة زيادة مماثلة أمكن ملاحظتها لدى الأشخاص 
لدیهم خط أساسی طبیعی من مستوی 1101 ر أعلى من ٤١‏ ملجم / 
دل ) . أما بالنسبة للدهون الثلاثية فإن الحقائق واضحة فمن يعانون 
ارتفاع الدهون الثلائيهة قد يجدون نا ا 
( انخفاض بنسبه ۲۰ إلي ٥‏ ) مع ممارسة التمارين النشطة . 
أثر التمارين على تخفيض كولسترول 1(1 يعتبر أثرا ا 
( حوالی ۲ أو ۳ فقط ) . ولكن إذا تسببت التمارين الرياضية فى 
إنقاص الوزن » فإنه يمكننا أن اا کا فی مستوی 


كولسترول 1(1 الضار ( بنسبة من ٠١‏ إلى ٠١‏ ) . وفى هذه 
الحالة فإن نقصان الوزن ٠‏ وليست التمارين هى السبب فى التحسن 
فى كولسترول (1 . ولكن من وجهة النظر العملية فهذا لا يهم › 
فالشىء المهم هو تحسن الكولسترول . 

وعندما تخطط برنامجك الرياضى فلابد أن تضع فى اعتبارك 
ثلاثة أشياء : عدد مرات تكرار التدريب › وشدته › ومدته . 


عدد مرات التدريب 


لقد حاولنا فى الفقرات السابقة أن نستكشف كم من المرات التى 
يحتاجها الشخص ليقوم بالتدريبات الرياضية » فعدد مرات التدريب 
يعتمد على هدفك من اللياقة . فإذا لم يكن قد سبق لك القيام بأداء 
تدرید ت قبل ذلك فمن المهم أن تبدأً ببطه . حتی لو کان هدفك هو 
إنقاص الوزن › فبدايتك بثلاث جلسات تدریب أسبوعيا تکون بدایه 
جيدة وتحقق تأثیرا ندا جا > ولكنها تمنع الإجهاد » فإذا 
كان هدفك هو إنقاص الوزن فإنك فى نهاية المطاف سوف تحتاج أك 
مضاعفة عدد مرات التدريب إلى أن تصل إلى الحد الأدنى وهو ست 
مرات فى الأسبوع ( ومن الأفضل سبع مرات ) . 


لكى تستفيد من برنامج التدريب إلى أقصى حد »› يجب أن 
تمارس التدريب بالشدة اللائقة » وفى الواقع هذه الشدة تنتج عن 
تحاملك على نفسك فى التدريب . وذلك لأنك ترغب فى أن تعمل 
بجد بما يكفى لتحقيق الأثر المطلوب من التدريب » ولتحويل الدهون 
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إلى عضلات » ويجب ألا تفرط فى الشدة لدرجة أنك تدفع جسدك 
إلى عملية الأيض اللاهوائى الهدام . 

كيف لك أن تعرف ما إذا كنت تمارس التدريب بشدة مناسبة ؟ 
أحد السبل هو فحص النبض وتحديد سرعة القلب المستهدفة . 
ويمكنك أن تفحص النبض فى أى عدد من المواقع (العنق › 
الرسغ » خلف الركبة أو على القدم ) إن النبض هو ببساطة سرعة 
القلب . وكل ضربة للقلب تعتبر نبضة يمكن أن تستشعرها وتعدها 
حخسابيا . ومن الأماكن التى يسهل فيها قياس النبض الرسغ . ضع 
السبابة والوسطى على جانب الإبهام من الرسغ . وهنا سوف تشعر 
بالنبض الكعبرى ۴٥هام‏ 141] . وعليك أن تحسب عدد النبضات 
على فترة عشر ثوان » واضرب هذا العدد فى ٦‏ لتحصل على معدل 
سرعة النبض فى الدقيقة . إن معدل سرعة القلب ( عدد مرات 
ضربات القلب فى الدقيقة ) يعتبر مقياسا غير مباشر لمقدار شدة 
ممارستك للتدريب . وقياس معدل سرعة نبضات القلب المستهدفه هو 
طريقة شائعة لقياس مدى شدة التدريب . 

ولا > احسب معدل سرعة القلب القصوى د هذه 
الصيغةه : 

٠١‏ - العمر = أقصى معدل لسرعة نبض القلب 

ال د کک غو کخم و غاا کو مدل غ فا 
القصوى هى : 


. نبضة فى الدقيقة‎ ۱۷١ = ه١‎ - ٠ 


ولکی ڌخفض الكولسترول وتحقق اللياقة البدنية ؛ فمن الضرورى 
أن تحسب المعدل الأقصى لسرعة نبض القلب . فى الحقيقة ›» هذا 
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ااا وغو خاد عا ف اا توا متها 
ولقد أثبتت الدراسات أن التدريب عند سرعة ما بين ٠١‏ و ۸٩‏ ./ من 
معدل سرعة نبض القلب القصوى يكفى لإحداث نتائج ممتازة وفعالة 
للتدريب . وإليك هذا المثال للمعادلات التى يمكن أن تستخدمها 
لتحديد معدل سرعة القلب المستهدفة مع نفس الرجل الذى يبلغ من 
العمر خمسين عاما . 

. نبضة فى الدقيقة‎ ۸١ = ٠,٠١١ × ١ 

. نبضة فى الدقيقة‎ ٠٤١ = ٠,۸١ × ٩ 

ولذلك يكون معدل سرعة القلب المستهدف هو ٠٤١ : ۸٠‏ نبضة 
فى الدقيقة 

وسوف يساعدك الجدول رقم ” ٩‏ ” على تحديد معدل سرعة 
القلب المستهدف ومعدل النبض فى عشر ثوان . 


الجدول ” ٩‏ ” سرعات القلب المستهدفة 


أقصى سرعة سرعة القلب النبض فى 


للقلب المستهدفة عشر توان 
YA—~1Y Vesa ٠۰ ۲۰‏ 
YA—1Y TAA 1۹0٥ ٥‏ 
۲۷-۹٦ 1۲-۹0 14٥ ۳٠‏ 
٦ 10۷-4۲ 1A0 0‏ ۲۷-۹ 
AY OT 1۸° ٤٠‏ 
144~A۸ Vo ٥‏ 10~ 
Yo—1¢ 1 £6—۸0 1۷۰ ©٠‏ 
Yo—1¢ (AY 11٥ 0٥‏ 


4-1۳ ۳-۸۰ ۰ 1٠ 


ET ۱۳1-۷۸ o0 1٥ 
Ê a Ê | 1 YTA—Yo |0٠ ۷۰ 
Ê sh TT ¢٥ Vo 
1 a IVS ۰ ۸٠ 


يواجه بعض الناس صعوبة كبيرة فى قياس النبض لديهم . وهذا 
لا يعنى أنه لا يجب عليهم أن يمارسوا التمارين الرياضية أو إذا 
مارسوا التدريبات » فلن يستطيعوا تقييم شدة البرنامج بطريقة 
دقيقة . و“ اختبار التحدث ” هو أسهل السبل حتى الآن ( ويتسم 
بالدقة ) لتحديد ما إذا كان الشخص يمارس التدريب بشدة لائقة 
لتحقيق اللياقة الهوائية . 

وكما يوحى اسم ” الاختبار بالتحدث “ » يجب أن يكون 
المتدرب قادرا على التحدث أثناء التدريب دون نهجان أو سرعة 
تنفس مفرطة أو تقطع فى أنفاسه › وعلى الجانب الآخر » يجب أن 
تکون أنفاسك سريعة بشكل مناسب » فإذا استطعت أن تلقى خطابا 
طویلا > كخطاب ” إبراهام لينكولن ا أثناء التدريب » فعليك 


أن تزيد من شدة تدريبك . 


إن مسألة اختيار توقيت ل فت اا ج قات 
ترد أف تقضی وقتا کافیا قى ممارسة برنامج التدريب لتحقيق لياقة 
فى الدورة الدموية ( القلب والأوعية ) وتحسن مستوى الكولسترول . 
والحد الأدنى لذلك هو ثلاثون دقيقة » ثلاث مرات فى الأسبوع 
( وهذا لا يشمل أوقات عملية ( الإحماء / والتهدئة ) » ولكن 
بالنسبة لأغلب مرضاى الذين يأملون فى إنقاص الوزن › فإن 
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التدريب ثلاث مرات فى اا يعتبر غير كاف . وإذا كنت تريد 
إنقاص وزنك » فيجب عليك أن تمارس التدريب لدة تتراوح بین ٤٥١‏ 
و ٠‏ دقيقة فى اليوم إذا تخيرت N‏ > أما إذا 
تخیرت تدریبا أكثر شدة مثل صعود السلم أو الهرولة أو العدو ْ أو 
السباق فى مضمار › أو الملاكمة أو سرعة الدوران فالوقت الكافى هو 
ثلاثون دقيقة تقريبا في اليوم . 

وبعض الناس ممن لا يتوفر لديهم الوقت » أو يجدون صعوبة فى 
ممارسة التمرينات لمدة ٠٠‏ إلى ٠٠‏ دقيقة يسألوننى : إذا كان من 
الممكن أن یمارسوا التدريب فى جلسات قصيرة متعددة على مدار 
اليوم . والجواب هو أن هناك دليلا متصاعدا على أن جلسات 
التدريب القصيرة أثناء اليوم تعطى نفس الفوائد التى تعطيها الجلسة 
الطويلة للشخص الذى يعانى الكولسترول ويريد إنقاصه . وهذه 
العرفة تعطى الشخص الفرصة لأن يبدا برنامج التدريبات فى 
جلسات قصيرة › ويحدث له نفس التقدم الذى بحدث لشخص 
يمارس جلسات طويلة ولكنها أقل فى عدد المرات 

ومن امهم أن تضع برنامجا للتدريب › طالا e‏ 

أ . ولكن تذكر أنه لا يجب عليك أن تحبس نفسك فى قوالب 

a‏ الثابت . وتحدد الكلية الأمر يكية للطب الرياضى 
ثلاث مراحل لبرنامج تدريبات الأيروبكس î‏ الثلاث هى : 
مرحلة التكيف الأولى » ومرحلة التحسن » والمرحلة النهائية › 
” الاستمرارية ” ›» وهى التى عليك الحفاظ على اتباعها مدى 
الحياة . 

وتوفر الكلية الأمريكية للطب الرياضى دليلا إرشاديا فيما يخص 
معدل التقدم اجى فى راجل التدريب . لكن تذكر أن هذه 
8 إرشادات › وینصح عموما بأن تستمر مرحلة التكيف الأولى لمدة 
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تتراوح بين أربعة وستة أسابيع . أما مرحلة التحسن فتستمر من 
١‏ إلى ۲١‏ أسبوعا » والمرحلة الأخيرة تظل مدى الحياة . 

وكثير من الناس يواصلون البرنامج لكى يصبحوا أكثر لياقة حتى 
أثناء المرحلة الأخيرة » وفى هذه المرحلة قد يحاولون أن يجربوا 
اعا بخديدة من التفارين. أا من يستون بالتحدف فقة وفكرون 
فى التدريب من أجل الدخول فى مسابقات الدراجات أو العدو . 

وعندما تنتقل من مرحلة إلى أخرى ؛ تذكر أن معدل التقدم 
امطلوب يختلف من شخص إلى اخر . فبعض الناس سوف يشعرون 
با ملل فى مرحلة التكيف الأولى » ومن ثم يرغبون فى الانتقال إلى 
مرحلة التحسن خلال أسبوعين > بینما يقضی انات اخرون من ١۲‏ 
إلى ٠١‏ أسبوعا فى تمارين مرحلة التكيف الأولية › وكلا الفريقين 
على صواب . وفى النهاية أنت أفضل من يعرف قدراتك الجسدية . 
كما أننى أذكرك بأنه من المهم ا تناقش برنامج التدريبات الجديد 
ومراحله مع الطبيب الخاص بك . 


٣۰‏ هين جسدك جیدا للتدريب 


أثناء مرحلة التكيف الأولى لبرنامج التدريبات » هناك شيئان فى 
غاية الأهمية وهما : الثبات والصبر . 

ولن تتحسن حالتك إذا مارست التمارين مرة واحدة فقط فى 
الأسبوع كذلك إذا قفزت على برنامجك وحاولت أن تتدرب سبعة 
أيام فى الأسبوع لمدة ستين دقيقة فى كل جلسة > فقد تعانی ضررا 
من الإفراط فی E‏ ولهذا فإننى أقترح هذا البرنامج ا فی 
الجدول رقم " 
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الجدول ” ٠١‏ “ برنامج تدریبات مقترح مرحلة التكيف 
الأولى 


أسابيع عدد المرات الشدة | الزمن 

إك ۳ه مرات اغا 1-0۰ ماقي ٥‏ دقيقۀ 
سرعة للقلب 

٥-٣۳ a N‏ مرات اوغا ٦۰-۰‏ / من أقصى A—-10‏ دقيقة 
سرعة للقلب 

1-0 ۳ه مرات اا ۰-۰ / من أقصى ۲۰-٨۸‏ دقيقۀ 
سرعة للقلب 


ملحوظة : إن سرعة نبضات القلب الستهدفة هی ٦۰-٥۰‏ من 
أقصى سرعة للقلب . 


وأقترح عليك أن تزيد التمارين إلى خمس مرات أسبوعيا إذا كان 
هدفك هو إنقاص الوزن . أما إذا كان هدفك الوحيد هو تخفيض 
الكولسترول » فعليك ممارسة التمارين ثلاث مرات أسبوعياً حيث 
تكون مدة كل تمرين ۲١‏ دقيقهة > فهذا يكفى فى هذه المرحلة . 
والجدول رقم ” ١١‏ ” يوضح لك مقدار سرعة القلب المستهدفة لرحلة 
التكيف الأولى : 


الجدول ” ١١‏ “ سرعات القلب المستهدفة ‏ مرحلة التكيف 
الأولى 


النبض / عشر 
توان 
NY Tis ۰‏ 


العمر /٦١ - ٠١١‏ من أقصى سرعة للقلب 
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.١‏ حسن مستوی لياقتك 
انت الان مستعد للانتقال ا مرحله تحسین الأداء : سوف تستمر 
هذه المرحلة - فى المتوسط - من ٠١۲‏ إلى ۲١‏ أسبوعا وعليك أن تقرر 


سرعة تقدمك . الجدول رقم ٠١‏ يوفر لك توصياتى وما أنصح به : 


جدول رقم ٠۲‏ برنامج تدريبات مقترح ۔ مرحلة تحسين الأداء 


أسابيع عدد المرات الشدة الزمن 
o-٤ ۰-۷‏ م رات — Yo‏ / من أقصى ۲٠۰‏ دقيقه 
أسبوعيا سرعة للقلب 


0 ات ۸۱-۰ / من أقصسى ٥‏ دقيقه 
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أسبوعيا سرعة للقلب 
٣-۰١ ۲۰-۵‏ م رات ۸9-۰ / من أقصی ٠‏ دقیقه 
أسبوعيا سرعة للقلب 


۷-٦ ۲۵-۱‏ مات ۸٥-٠١‏ من أقصى سرعة ٠٠-٤١‏ دقيقة 
أسبوعيا للقلب 


إن الأمر متروك لك أثناء فترة التحسين لتحدد أهدافك . فإذا كان 
ما يهمك هو إنقاص الوزن ؛ فإننى أقترح أن تزيد تدريجيا عدد 
مرات الجلسات من ٦‏ إلى ۷ مرات فى الأسبوع . أما إذا كان ما 
يهمك هو تحسين حالة الكولسترول ؛ فيمكنك أن تواصل التدريبات 
ثلاث مرات فقط فى الأسبوع انا هذه المرحلة . ولكن من المحتمل 
أن تحصل على فائدة أعظم فى تخفيض الكولسترول إذا قمت بزيادة 
التمرينات إلى ست أو سبع جلسات فی الأسبوع . وبا ثل » يجب 
أن يرشدك جسمك فيما يتعلق بأمر شدة التدريبات فمن المقبول أن 
تستمر على معدل /٦۰-۰‏ من أقصى سرعة للقلب أثناء مرحلة 
التحسين . وفى النهاية ؛ يجب على كل شخص أن يسعى إلى 
إضافة ثلاثين دقيقة من التمارين إلى برنامجه كل يوم . ولا حاجة 
لأن يحدث ذلك مرة واحدة - ويمكن تحقيق ذلك خلال مرتى 
تر 6 کیت تو کے کل ا وا و ر کات رات 
تمرين كل مرة عشرة دقائق . ونكرر : إذا كان إنقاص الوزن هو 
الهدف ؛ فيجب أن يكون مجموع فترات التدريب ٠١‏ إلى ٠٠‏ دقيقة 
تقریبا فی اليوم . وإليك سرعات القلب المستهدفة لرحلة التحسين : 
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الجدول ” ٠۳‏ “ سرعات القلب المستهدفة -مرحلة 


التحسين 
العمر ٦١0‏ -۸9/ من أقصى سرعة للقلب ا س 

توان 
YA—1 ۹ 1۷1-۹ ۲١‏ 
YA—Y * TTT ٥‏ 
۳٠۰‏ 1-1 ۲۷-1۹ 
V۹ 1۷-111 0‏ 
o—1°۸ 3‏ ۲۹-1۸ 
٥‏ ° 144-1 ۲۹-1۸ 
o—1¥ | eh 1 0۹‏ 
ms a o٥‏ 09~1۷ 
۲٤-1٦ ۱۳۹-۹٩ ٦٠‏ 
Sk E E 1٥‏ 
Ao ۱۲۸-4۰ ۷۰‏ 
YT—10 1 YT—AY Vo‏ 
Aie: 11۹4-A ۸٠۰‏ 
E 116-۸1 A‏ 


۲. حافظ على مستوى لياقتك 


إن مرحلة الحفاظ على مستوى اللياقة تتطلب المثابرة والالتزام . 
فبعد أن تكون قد اكتسبت المهارات الضرورية للحفاظ على برنامج 
التدريبات طوال الحياة ؛ يكون الاستمرار فى الالتزام بالبرنامج هو 
التحدى . 
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ويرى بعض الأشخاص أن التدريب مع شريك يزيد الحماس . 
والبعض الآخر يكافئ نفسه بجائزة إذا وصل إجمالى عدد ا 
الت يقطعها يومیا إلى رقم معين يكون قد حدده هو لنفسه . | 
التخطيط بالميل متعة › ولقد وضعت إحدى مريضاتى أمامها 
لدة عام وهو أن تمشى لسافة ألف ميل > وفى نهايه العام راحت 
تحسب على الخريطة إلى أين كانت ستصل » إذا قطعت الألف ميل 
دفعة واحدة ٤‏ اتجاه الجنوب a‏ من منزلها »› فوجدت أنها 
کت ل ن و و ات جر هی 
وزوجها لقضاء العطلة هناك . لقد استمتعا بوقت جميل وهما يسردان 
قصتهما للناس فى ” سان أوغسطين ” فلوريدا . وثمة طريقة أخرى 
لکی تظل متحمسا للتدريبات وهى أن تتدرب من أجل سبب أو 
قضية جديرة ببذل الجهد . ويمكنك أن تشارك فى سباق المشى 
التابع لجمعية القلب الأمريكية أو فى أى من الاحتفاليات الرياضية 
الخيرية . 

وعليك أيضا التخطيط لبرنامج التدريبات أثناء شهور الشتاء » 
وهذا يعتمد على المكان الذى تعيش فيه فى هذه الدولة . فالبعض 
يستثمرون وقتهم على طاحونة الدوس ( عبارة عن سير يدور أثناء 
الشى عليه ) . وهذه فكرة ممتازة › ولكن عليك أن تشترى واحدة 
تعمل بالكهرباء ؛ فهذا الجهاز الذى يتم دفعه 5 بدون الكهرباء 
يصعب عليك التدريب به » وتكون النتيجة هى التخلى عن 
التدريب . 

ولاذا طاحونة الدوس ؟ لقد قام " زينى “ وزملاؤه بتقييم أربعة 
أنواع من آلات التمارين التى يمكن ممارستها فى المنزل : طاحونة 
الدوس » مقلد التزلج فى سباق الضاحية › آلة التجديف »› صاعد 
السلم » ووجدوا أن طاحونة الدوس هى أكثر التمارين استهلاكا 
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للطاقة . وإذا لم يكن يعجبك هذا الاقتراح فعليك أن تفكر فى 
الالتحاق بإحدى صالات الرياضة فى الشتاء . وهناك أشخاص 
آخرون يمارسون رياضة المشى عند أحد الأسواق التجارية أو الدارس 
الثانوية . حيث يفتح الكثير من المحلات والمدارس الثانوية صالاتها 
مبكرا لخدمة الذين يمارسون رياضة الشى . 

عموماً ؛ أثناء مرحلة الحفاظ على اللياقة يجب أن تخطط للمشى 

ست أو سبع مرات فى الأسبوع لتصل إلى ۷١‏ أو ۸١‏ ./ من الحد 
الأقصى لسرعة القلب . ويجب أن تبقى كل جلسة حوالى 
دقيقه . ونقول مرة أخرى إنه يمكنك أن تتعود على هذا طبقا 
لأهداف اللياقة . 


۴. احرص على أن تقوم بعملية الإحجماء ( التسخين ) 
والتهدنة 


لأنك ستحافظ على برنامجك التدريبى بقية حياتك » فمن المهم 
أن تتخذ بعض الخطوات حتى تتجنذب أية إصابة ؛ فالقيام بالاحماء 
والتهدئة أمر مهم فى برنامجك الرياضى . فبالنسبة لكثير ممن 
يرغبون فی ممارسه التمارين مباشرة بدون مقدمات يرون مرحلة 
الإحماء مملة جدا ومثيرة للضجر > فأنا اقول لك مؤكدة إن الإحماء 
والتهدئة أساسيان وضروريان . 

وتستمر عملية الإحماء فترة تمتد من خمس إلى عشر دقائق تمارس 
فيها إطالة العضلات أو نوعا من التمارين البسيطة المشابهة استعدادا 
لأى تمرین تختاره أنت . وأنا عموما نصح بالشى البطىء . وهذا 
امشى البطىء يعطى جسمك الفرصة للوصول إلى سرعة القلب 
O N E‏ 
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أما التهدئة فهى تساعد على إبطاء سرعة ضربات القلب 
بالتدريج » وعلى مدى فترة من خمس إلى عشر دقائق من المشى 
البطىء » يجب أن تكون قادرا على الوصول بمعدل سرعة عضلات 
القلب إلى معدل قريب من سرعته قبل ممارسة التدريب . وإبطاء 
سرعة ضربات القلب تدريجيا يمنع من تجمع الدم فى الساقين » 
ويقلل كثيرا من خطر الإغماء أو الدوار . فبسط الجسم وقبضه فكرة 
جيدة أثناء فترة التهدئة من البرنامج . 

تذكر أن فترة الإحماء والتهدئة لا تحتسب من الوقت الكلى 
للتدريب . فاذا كان هدفك هو اتباع برنامج يتكون من ٠١‏ دقيقة › 
فإن فترة الإحماء والتهدئة تستغرق ما بين ٠١‏ و١٠٠‏ دقيقة إضافة إلى 
وقت البرنامج . 


عندما تشرع فى ممارسة برنامج التمارين الرياضية يكون مهما 
أن تكون صبورا مع نفسك » فإذا لم تكن تستمتع بالتمارين فى 
الاضى » فيمكنك أن تمنح نفسك ثمانية أسابيع حتى تصل إلى 
مرحلة التحسين ؛ وسوف تجد أن جسمك يمكن أن يؤدى مسن 
التمارين أكثر مما كنت تعتقد » وسوف تفخر بما أنجزته » وسوف 
تبدأ فى الاستمتاع بالشى أو ( ركوب الدراجة أو السباحة أو أى 
تمرین تختاره ) على الرغم من عدم اعترافك بهذا الاستمتاع . 

حتى لو لم تصل إلى مرحلة حب التمارين فعليك أن تفكر فيما 
قاله لى أحد مرضاى ذات مرة : ” لا شى يماثل ممارسة 
التمارين ” . وبعد عام من الانتظام فى ممارسة التمارين ظل لا 
يستمتع بالبرنامج > إلا أنه كان يعرف أنه فى حاجة إلى التمارين › 
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وكان ملتزما بأدائها . وقال لى : إنه كان يمارس التمارين بشكل 
روتينى أول الأمر فى الصباح حتى يستطيع أن يتخلص من عبء هذا 
الواجب > ويبداً يومه ولدیه شعور بالرضا لأنه قد آنھی فعلا 
التمارين . 

أتمنى ا تكون التمارين أكثر إمتاعا ا لك منها اهذا 
المريض › ولكن لا يهم كيف تنجز ذلك » لأن التمارين فى غاية 
الأهمية للحفاظ على أداء الدورة الدموية ر القلب والأوعية ) . ولها 
تأثير إيجابى على مستوى الكولسترول ( خاصة كولسترول 121 
والدهون الثلاثية ) . وتعتمد بشكل كبير درجه تحسن مستوى 
كولسترول 121 بالتمارين على مقدار ما أنقصته من وزنك نتيجة 
للتمارين . فلماذا لا تتوجه اليوم لشراء زوج من أحذية المشى ؟ فهذا 
هو كل ما تحتاجه لكى تبداً رحلتك نحو صحة أفضل . 
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الإقلاع عن الد خين 


.٠‏ آثار التدخين على الكولسترول 


إن التدخين له أثر ضار فى صورة مستوى الكولسترول لدى أى 
شخص ؛ حيث إنه يخفض كولسترول 1(1 ر النافع ) بشكل 
جذری . ولقد وجد ” جاريسون ” وزملاؤه فى دراسة ” فرامنجهام أو 
فسبرنج ” أن التدخين عند النساء يقلل من الكولسترول النافع 
[D1‏ بحوالی ٦‏ ملجم / دل . آما لدی الرجال فیقل کولسترول 
11 بنسبة ٤‏ ملجم / دل عن نظرائهم من غير المدخنين . 

فإذا كان هبوط كولسترول ]1 بهذا الحجم لا يثيرك ؛ فعليك 
أن تضع فى اعتبارك الحقيقة القائلة بأن مقابل كل واحد ملجم / دل 
زيادة فى 1(1 » نقص بنسبة ۱۲./ فى التعرض لأمراض القلب 
لدي الرجال » ونقص ۳ / لدى النساء . وإذا زادت السيدة العادية 


من كولسترول 1[ بمقدار ٠‏ ملجم / دل عندما تقلع عن 
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التدخين » فيمكن لها أن تتوقع نسبة ۸ / انخفاضاً فى معدل 
مخاطر الإصابة بأمراض القلب . إن الرجل العادى ( المتوسط ) سوف 
یزید کولسترول ۴401 لدیه بمقدار ٤‏ ملجم / دل عندما يقلع عن 
التدخين » ويمكنه أن يتوقع نسبة انخفاض ۸ ./ من مخاطر أمراض 
القلب . ولأن الإقلاع عن التدخين له آثار إيجابية كثيرة › فإن معدل 
أنخفاض خطورة التعرض للأمراض القلبية يبلغ فى الحقيقة أكثر من 
۸ إلي ۸ ./ وأعنى بالخاطر القلبية هنا التعرض للنوبات 
لله الات اي م د ها فا وجا 
تقويم الأوعية . 

ولدى المدخنين جزيئات كولسترول ]0 مؤكسدة بدرجة 
عالية .. لكن ما الأكسدة ؟ وكيف تؤثر فى كولسترول 151 ؟ 
عندما تخضع جزيئات كولسترول ]10 لعملية الأكسدة تصبح 
معدلة كيميائيا » وعندما تتم أكسدتها تصبح جزيئات كولسترول 
1( أصغر » وقد يظن الشخص أن هذا شىء مغيد . ولكن › 
جزيئات كولسترول ]1(1 الصغيرة يمكنها أن تدخل إلى جدار 
الشرايين بسهولة » وتترسب عليه . إن جزيثات كولسترول ]10 
هى المكون الرئيسى لطبقة الكولسترول المترسبة » ويمكن أن تسد 
شرايين القلب وتعرض الشخص لنوبة قلبية . وقد يشعر الشخص 
بالتحسن فی مستوی کولسترول 1( خلال أسبوعین من إقلاعه 
عن التدخين . كما تقل أكسدة كولسترول 1(1 لديه . وبمرور ستة 
شهور یعود کولسترول 1(1 إلى خطه القاعدی ( مستواه قبل 
التدخين ) › ولا يعود كولسترول ]1 للتأكسد مرة أخرى . 

وليس الكولسترول وحده هو الذى يتأثر بالتدخين . ففى كل مرة 
تشعل فيها سيجارة تزيد من سرعة نبضات القلب » وتقلل من قدرة 
القلب على حمل ودفع الأكسجين › وتنشط الصفائح الدموية ( خلايا 
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التجلط الدموى ) . وكما قلنا سابقا فى هذا الكتاب › فإن النوبات 
القلبية تحدث عندما يترسب الكولسترول فى شريان القلب › 
وينفصل جزء منه فتغطيه جلطة دموية . إن تجمع ترسبات 
الكولسترول وجلطات الدم يؤدى إلى انسداد كامل لشريان القلب . 
ولأن تدخين السجائر يؤثر بطريقة ضارة فى جانبى المعادلة ؛ فمن 
ثم يعد الإقلاع عن التدخين أهم شىء يمكن القيام به في حياتك . 


. أقلع عن التدخين 


كيف تصبح قادرا على الامتناع عن التدخين ؟ علينا أن نقول من 
البداية إن الإقلاع عن التدخين هو من أصعب الأشياء التى سوف 

تقوم بها > لكن نتائجها سوف تكون من أعظم المكافات المجزية . 
ودون اق ألقاك يمكننى أن أقول إنك قد سثمت هذه العادة . 
والحقيقة هى أن ۸٠‏ / على الأقل من المدخنين الكبار يتمنون من كل 
قلبهم أن يمتنعوا عن التدخين . ويستطيع بعض الأشخاص أن يقلعوا 
عندما تواجههم عواقب صحية نتيجة هذه العادة » لكن بالنسبة 
لأغلب الناس فإن المعلومات المتعلقة بالأضرار الصحية للتدخين 
تجعلهم يشعرون ن حالتهم أكقز ٤ا‏ وتثبط همتهم . [ 

ويمكنك أن تصبح غير مدخن ؛ ET‏ 
فهناك أمور يمكنك القيام بها لتجعل الطريق أكثر يسرا وسهولة . 
والخطوة المهمة الأولى هى أن تكتشف مقدار إدمانك »› ولكى تحدد 
ذلك ؛ عليك أن تجيب عن هذه الأسئلة : هل تدخن خلال نصف 
ساعة من استيقاظك فى الصباح ؟ هل تدخن أكثر من علبة تبغ فى 
اليوم ؟ 
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لقد أثبتت الدراسات أن من يحتاج من e‏ إلى بداية يومية 
بتدخین سیجارته الأولى يکون الاكثر إادمانا > لان مستوی النیکوتین 
فی مجری الدم ينخفض بشكل كبير أثناء النوم » فالأشخاص الذين 
يتسمون بالإدمان الشديد يحتاجون إلى السيجارة فى الدقيقة التى 
يستيقظون فيها صباحا . وهذه السيجارة ترفع من مستوى النيكوتين 
فی مجری الدم « وتسمح للمدخن أن يبدا يومه . فإذا كانت هذه هى 
حالتك › فلازال بالإمكان أن تصبح غير مدخن » ولكن الأمر سيكون 
أكثر صعوبة لدى من يستطيع أن ينتظر حتى الظهيرة ليدخن 
سیجارته الأولي ( من امهم أن تعرف ذلك حتى يمكنك أن تتحاشى 
مقارنه نفسك بأحد الأصدقاء ممن یمکدیم ان يقلعوا عن التدخين دون 
صعوبة ) . 

اما السؤال الثانى فهو مباشر وصريح . فالذين يدخنون أكثر من 
علبة فى اليوم يكونون أكثر ميلا للإدمان ممن يدخنون بضع سجائر 
فى اليم . 

وعامة فإننى أقترح على من يبدأون يومهم بالتدخين فى 
الصباح » والذين يدخنون أكثر من علبة فى اليوم » أن يفكروا فى 
استخدام شیء يساعدهم على الإقلاع عن التدخين » وهذا قد يكون 
دواء یتم تناوله بالفم مشل بوبروبیون 8110۲0101 » ( ویعرف 
أيضا باسم زيبان 2903۸ أو ويلبيوترين "۲1 e115)‏ . أو علكة 
( لبان ) النيكوتين » أو لصقة » أو سبراى للأنف › أو نشوق . ومن 
المفيد أن تتم المشاركة فى دورة لدعم الإقلاع عن التدخين أو إاحدی 
الدورات المنظمة لهذا فيمكنها أن تكون مفيدة جدا . 

الان وقد قمت بتقييم مستوى الإدمان لديك › من الهم أيضا أن 
تقيم العوامل التى يمكن أن تحفزك على الإقلاع . ويمكنك أن تضع 
قائمة كبيرة من مبررات الإقلاع : فضغط الدم سوف ينذخفض . 
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وسوف يرتفع الكولسترول النافع 01[ . وسوف تقل مخاطر 
التعرض لأمراض القلب والسكتة الدماغية وسرطان المثانة وسرطان 
الرئة . ويقل احتمال إصابتك بالأمراض الصدرية المزمنة . وسوف 
تزداد قدرتك على القيام بعمل التدريبات الرياضية . كما سوف 
يرتفع احترامك لذاتك . ولن تكون مضطرا لأن تمضى شتاء آاخر 
واقفا خارج مبنى الإدارة أو امكتب مع المدخنين المبعدين . وسوف 
تحصل على فترة راحة من التأمين على الحياة . وسوف تتحسن 
حاسة الشم لديك » وسوف يكون مذاق الطعام أفضل » بل لن تضطر 
إلى تجديد دهان السقف بشكل متكرر نتيجه تغير لونه بسبب 
الدخان . 

ومهما كانت قوة دافعيتك » فمن المهم أن تكون ملتزماً لأنك 
سوف تواجه كثيرا من اللحظات الصعبة » خاصة فى الشهر الأول › 
وهذا هو أكثر الأوقات صعوبة ؛ لأنك سوف تعانى ليس فقط 
الأعراض البدنية للانسحاب . ولكن الأعراض النفسية أيضا . وبعد 
شهر تختفى كل أعراض الانسحاب غير السارة ( مثل ضيق الصدر 
وحدة الطبع » واضطراب النوم » وصعوبة التركيز › والسعال » 
والإمساك » والام الصدر والارتعاش ) . ويبقى الإدمان النفسى 
” فقط “ . وهذا هو السبب فى أن بعض المدخنين يظلون راغبين فى 
تدخين سيجارة بعد سنين من الإقلاع . 

ولقد حاول أحد مرضاى أن يقلع عن التدخين مالا يقل عن 
أثنتى عشرة مرة › والآن مضت أرسع سنوات على امتناعه عن 
التدخين . ولقد أخبرنى بأنه فى كل مرة يشعر فيها برغبة ملحة فى 
تدخين سيجارة يحاول أن يتذكر كم كانت صعوبة الشهر الأول من 
امتناعه عن التدخين بالنسبة له ولأسرته ( وكان ذلك يحدث معه فى 
أى مطعم بعد تناول وجبة مشبعة ) . فلقد كان حافزه هو عدم الرغبة 
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2 أن د يعيش ذلك الشهر مرة أخرى . ولقد ظئنت أنه كان يمزح 
عندما قال إن زوجته سوف تطلب منه الانفصال أو الطلاق إذا كانت 
مضطرة إلى أن تعيش تجربة شهر اخر مثل ذلك . 

وعندما تشعر بأنك متحفز بما يكفى ؛ فأنت مستعد للخطوة 
نفسك أسبوعين للاستعداد والتحضير . وسوف تمضى الأسبوع الأول 
تتفحص عادات التدخين الحالية . وعلى الرغم e E E‏ 
فى التقليل من التدخين أثناء هذا الأسبوع ال انت أنصح التا ان 
يسجلوا كل سيجارة يدخنونها فقط . وعليك أن تلصق فهرسا على 
كنت تفعل . ومن المجدى أن تدون إلى أي حد كانت حاجتك ماسة 
إلى السيجارة . وفى نهاية الأيام السبعة تمعن فى فهرس الأيام 
السبعة . وهل ظهرت أية أنماط غريبة ؟ هل تكثر من التدخين عندما 
تعانى ضغطا نفسيا ؟ او تشعر بالسام ؟ او التعب ؟ او الجوع ؟ ام 
بعد الوجبات ؟ آم مع الشاى والقهوة ؟ ما السجائر التى تشتد 
رغبتك إليها ؟ وما السجائر التى تخرج على العادة ؟ وعليك أن 
تنتقى خمس سجائر تشتد رغبتك فيها طوال اليوم . بالنسبة للاسبوع 
التالى » عليك أن تدخن تلك السجائر الخمس فقط . ويجب أن 


6 اعلم أصدقاءك وأفراد أسرتك أنك سوف تصبح غير مدخن . 
اجلس فى أماكن غير المدخنين فى أى مطعم . 

6 احتفظ بمخزون من الحلوى الخالية من السكر أو الفشار الخالى 
من السكر . 

ه عليك أن تقتنى لعبة جمع قطع الصورة . 
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عليك أن تشترى لعبة حاسوب جديدة لا تسبب الشد العصبى . 

ه عليك أن تسجل اسمك فى دورة مسائية لتعليم الحرف اليدوية 
أعمال خشبية » الصباغة › التنجيد ) . 

ه عليك باستخدام ألعاب اللوحات القديمة › وابحث عن شريك 
لعب لا يدخن . 

۾ عليك جمع وتخزین مشروبات الأعشاب وا لمشروبات الفوارة . 

6 عليك شراء بعض الأقراص المدمجة C[(‏ الجديدة لتجعلك 


ه عليك أن تعلن أن منزلك منطقة خالية من التدخين فى تاريخ 
أمتتاغك قن ذلك , 
اقذف بمنفضة السجاثر بعیدا 
نظف كل منفضات السجائر التى فى السيارة حتى تصبح 
رائحتها نقية ونظيفة . وعليك أن تملأها بأعواد تنظيف الاسنان 
التى لها رائحة القرفة . 
لا بد أ تکون رائحهة سيارتك نظيفة ونقية . 
لابد من تنظيف الستائر والفرش والسجاد . 


الآن أنت مستعد ! إننى أنصحك بأن تقلع عن التدخين فى يوم 
العطلة . حاول أن تجعل اليوم الأول لاقلاعك عن التدخين یوما 
و . وسوف يكون من المغيد لك أن تحدد ا للأنشطة التى 
تخلو من التدخين : فلتذهب إلى السينما 4 أو إلى المكتبة 4 أو فى 
نڙهه طويله ا على الأقذام . وعليك اشا أن تخبر أصدقاءك 
اتك بأنك س عن التدخين ¢ وتطلب مساعدتهم وتشجيعهم . 

إن أصعب اساب ت عن التدخين ھی الأسابيع الأربعة 
الأولى . ويحتمل أن تکون ٥‏ فقا وغضيا خاصة عندما اتك الشعور 
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بالرغبة الملحة فى التدخين . وأثناء تلك الأسابيع القليلة الأولى سوف 

تمضی بلا شك کثیرا من الوقت وأنت تفكر فى السجائر » حتى إن 

كثيرا من الناس يحلمون بها . فالشعور الشديد باشتهاء سيجارة يعد 

علامة يجب أن تركز عليها بشدة » وتدرك ماذا يحدث أثناء هذا 

الشعور ؛ فهو رغبة شديدة واشتهاء عارم يستمر إلى عدة دقائق . 
حاول أثناء تلك الفترة : 


الخروج فى نزهة سيرا على الأقدام أو راكبا دراجة . 

تنظيف أسنانك بالفرشاة . 

استنشاق عشرة أنفاس عميقة من الأنف وإخراجها ببطء من 
الغم . 

ان قفن إحدى قطع الحلوى الصلبة الخالية من السكر . 

تناول كوبا من الماء . 

6 الاتصال بصديق . 


سوف أحدثك قليلا عن كيفية شعورك أثناء هذه الأسابيع القليلة 
الأولى من الإقلاع عن التدخين . بخلاف الشعور بالتوتر ؛ يشكو كثير 
من مرضای من شعورهم بأن قواهم تخور وأنهم e‏ 
ذلك لا ينامون بعمق . ويشكو الكثيرون اشنا م أنهم ا ا 
يتخلصوا من سعال التدخين › أصبح السعال أكثر سوءا بالفعل . كل 
هذه الأمور معروفة وشائعة وسوف تتحسن الأمور بعد ذلك . 

فالنيكوتين أحد المنبهات أو المنشطات » والمنطقى أن تشعر 
بالتعب نتيجة الامتناع عن تناوله بغتة . ولكن لماذا تجد مشكلة فى 
النوم ؟ إن الإجابة عن هذا السؤال أقل وضوحا › ولكن يبدو أن 
النيكوتين له تأثير قوی على أنماط النوم > وهذا الانسحاب المفاجئ 
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يمكن أن پسبب الأرق - حنی لدی من يشعرون بالا رهاق ویرغبون فی 
الوم اا يستمر الارق لفترة قصيرة » لا تزيد توا على أسبوع 
تقريبا . 

إن سبب زيادة سعال المدخن هو أن الشعيرات المبطنة لممرات 
الرئة التى تم تدميرها أثناء سنوات التدخين تبدأ سريعا فى النمو مرة 
أخرى ( وهذا دليل أمل على قدرة الجسد على شفاء ذاته ! ) . 
وفنذما يحدت ذلك يظهر اساك .وف الحقةة إن هذا ياعد عل 
التخلص من بعض النفايات المتخلفة والتى تراكمت فى الرئتين على 
مدى سنوات التدخين . والسعال يكون عادة لفترة قصيرة . 

ويشكو لى كثير من الناس من أنهم عندما يقلعون عن التدخين 
يعانون الإمساك فجأة .. لم أعر هذه الشكوى اهتماما فى بادئ 
الأمر » ولكن بعد أن تكرر سماعها قرأت الكتب الطبية ووجدت أن 
ذلك صحیح . وهذه هى آخر المشكلات التى تواجهها إثر الإقلاع عن 
التدخين . ولذلك يجب أن تبادر بمواجهتها . وعليك بزيادة 
التمارين الرياضية عندما تقلع عن التدخين ( المعروف عن التمارين 
أنها تثير نشاط الأمعاء ) . وعليك أيضا أن تزيد من تناولك للأطعمة 
عالية الألياف مثل الفواكه » والخضراوات ونخالة الشوفان . وتناول 
کثیرا من الماء . كما إننى أنصحك بتناول أربع قطع فاكهة كل يوم 
على أقل تقدیر > ( ومن الاختيارات الجيدة البرتقال والتفاح a‏ 
وحاول أيضا تناول أربع وجبات من الخضروات ( الجزر النىء › 
والفلفل الأخضر والبروكلى ) . وأخيرا تناول ثمانية أكواب من اماء 
كهدف يومى . فإذا كنت تتناول الفواكه والخضروات وتشرب الماء 
وتمارس التمارين الرياضية ؛ فسوف يقل اشا احتمال أن ردان 
وزنك . 
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۷ عليك أن تجرب طرق الملساعدة على الإقلاع عن 
التدخين 


إن هذه النصائح ال دك ف ا وو ا ا 
تكفى فى تحقيق الهدف لحياة خالية من التدخين . فإذا كان أول 
شىء تفعله فى الصباح هو التدخين ْ أو تدخن أكثر من علبة فى 
اليوم » فقد تستفيد من الطرق المعاونة على ا عن التدخين . 
باللإضافة إلى e‏ النيكوتين ( سواء كانت علكة أو رقعة أو جهاز 
الاستنشاق أو بخاخة الأنف ) هناك خيارات أخرى للمدخنين : 
دواء بوبروبیون Bupropion‏ ( ویسمی ٹجازیا زيبان Zyban‏ ( . 
وهذا الاختيار قد يكون أكثر فائدة من بديل النيكوتين ›» ويجب 
تناول حبوب هذا الدواء مرتين فی ا کا یکن اس انها 
منفردة أو متحدة مع بدیل النيكوتين 

وتعتبر لاصقات النيكوتين نوعا بديلا عن النيكوتين المشهور وهى 
متوفرة اا بدون وصفغفة طبيهة . وهناك ماركات عديدة 
مختلفة : منها ” هابيترول ” 131٤۲٥1‏ التى تصنعها ( سيبا 
وجایجی ) » ونیکودیرم Node‏ وتصنعها ( شركة ماریون 
روسيل ) وأيضا نيكوترول [1٥0۲٥1‏ ر فارماسيا إيه بى ) 
وبروستیب ۲۲056۲ ( شركة سياناميد الأمريكية ) . وكل لاصقة 
تکون بمقدار ثلاث جرعات » ماعدا ” بروستیب “ فیحتوی علي 
جرعتين فقط . إن الفكرة هى التقليل التدريجى للتعرض للنيكوتين 
على مدى فترة زمنية من ثمانية إلى ٠١‏ أسبوعا . 

ولقد اقترحت إحدى المقالات الحديثة الصادرة عن مستشفى 
” مايو ” أن الأشخاص الذين يدخنون أكثر من علبة تبغ فی اليوم قد 
يستفيدون من استخدام رقعتين فى البداية ( رقعتان لاصقتان سوف 
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تعطيان ٤۲‏ ملجم من النيكوتين على مدى ١‏ ساعة ) . فى هذه 
الحالة أنصح باستخدام ٤۲‏ ملجم أو رقعتين لاصقتين كل يوم لدة 
ستة أسابيع > ويتبعها ۲١‏ ملجم لمدة ستة أسابيع > وبعدها ١٤١‏ 
ملجم يوميا لمدة ستة أسابيع . ثم فى النهاية يختتم استخدام 
اللاصقة بجرعة ۷ ملجم يوميا لمدة ستة أسابيع . 

أما التعليمات الخاصة بكيفية استخدام اللاصقة فهى متوفرة مع 
كل علبة . وباستخدام لاصقة النيكوتين ؛ يكسر الأشخاص عادة 
التدخين فى خطوتين . الأولى بالتخلص من العادة المتكررة لحركة 
اليد إلى الفم > والثانية بالتقليل a‏ من الأعتماد على النيكوتين 
بالانسحاب البطىء ء مئه , ولقد ات بست اا ق معدل الإقلاع 
الناجح يكون أعلى مع اللاصقة أكثر من الإقلاع بصورة مفاجئة . 
النيكوتين يزداد وزنهم بطريقة أقل كثيرا عندما يقلعون عن 
التدخين . 

N O E OY 
ا‎ 
الناس حساسون للمادة اللاصقة فى الرقعة › وأنا أنصح بوضع الرقعة‎ 
على الذراع اليسرى فى الأيام الزوجية من الشهر › وعلى الذراع‎ 
أن ي نقلها ل دوری‎ a فی الايا الفردية‎ 
اللاصقة ¢ أو اذا کذت ا ی استخداء أحد بدائل‎ 0 = 
النيكوتين ففكر فى استخدام علكة ( لبان ) النيكوتين أو بخاخة‎ 
لكننى أجد أن‎ . N1٥0٤۲01 الأنف أو جهاز الاستنشاق نيكوترول‎ 
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وعلكه النيكوتين متوفرة کجرعات کل منها ۲ ملجم أو ٤‏ ملجم . 
وأعتقد أن الجرعة الثانية توفر راحة أكثر من الأولى فى مواجهة 
أعراض الانسحاب . وتكون م العلكه التعليمات اللازمة > ولكن 
بعض النقاط تستحق الملاحظة طالا أن کت من الناس يستخدمون 
العلكه بطريقه خاطئة ( وهذا ما لاحظته من خبرتى ) . وتسمح 
العلكة بالسماح بامتصاص النيكوتين من خلال اللثة » ولذلك لابد أن 
تكون دائما متصلة باللثة . وذلك بعد أن تمضغ العلكة لمدة ٠١‏ ثانية 
أو نحو ذلك « دع العلكة تثبت بين صدغك واللثة ¢ حیت ينم 
امتصاص النيكوتين بسهوله ومن ت بقل اشتهاؤك له . وسن لمهم 
اشا اق تعرف أ الأكل أو الشرب وأنت تمضح العلكةه .» خاصة 
تناول الشراب المشبع بالكربون ¢ يقلل سن قد رتك على امتصاص 
لكين 

ولقد ثبت أن بخاخة النيكوتين تساعد على عملية الإقلاع عن 
التدخين ؛ حيث تم عمل ثلاث تجارب ضخمة لمقارنة بخاخة 
النيكوتين مع الرشاش الإرضائى ( الذى يرضى المريض ) . ويوضح 
الجدول رقم ” ٠١‏ ” معدل الإقلاع عن التدخين عند ۷٠١‏ مشاركاً فى 
هذه الدراسات الثلاث ( ۳١۹‏ تلقوا بخاخة الأنف نيكتورول و١٦٠‏ 
تلقوا دواء وهميا ) : 
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الجدول ” ٠١‏ ” النسبة المئوية لمجموعة توقفت عن 
التدخين عند : 


٦أسابیع‏ ۳شهور ٦١‏ شهور ١٠۲‏ شهرا 


IVS ASAN FEO AEG نیکوترول‎ 


le flo LYNN FAY دواء وهمی‎ 


إن الجرعة المعتادة لبخاخة الأنف نيكوترول رشتان ( رشة فى 
كل فتحة من فتحتى الأنف ) . وأنا أطلب من مرضاى ألا يستنشةوه 
أو يبلعوه من خلال الأنف وهم یرشونه فی الاى.: وأطلب منهم أن 
يؤخروا رءوسهم إلى الخلف بعض الشىء وهم يرشون . وتعطى 
الرشتان ١‏ ملجم نيكوتين . وبعد رشتين يرتفع مستوى النيكوتين فى 
الدم بسرعة . ويتحقق مستوى الدم إلى الحد الأقصى عند أغلب 
الئاس بعد أربع أو خمس عشرة دقيقة بعد الجرعة . فجرعة بمقدار 
١‏ ملجم تحقق نفس مستوى النيكوتين فى الدم مثلما يكون الحال بعد 
تدخين سيجارة . أما المصابون بالرشح أو البرد فسوف يحتاجون 
إل وقت اطول یصل إلى ٣۰‏ // لیصلوا إلى مستوى نيكوتين مشابه فى 
الدم بسبب التأخر فى امتصاص النيكوتين . 

کما أننى أطلب من مرضایى بشكل عام أن يبدأوا بجرعة أو 
بجرعتين كل ساعة » ويمكن زيادتها إلى الحد الأقصى الذى ينصح 
به وهو أن تکون الجرعة اليومية >٠‏ ملجم ( ٠۰‏ رشه ) . وأنصح 
sS EE E Ss‏ 
۱۰ أو 1۲ أسبوعا من الاستخدام > کما أنصح بالتقليل التدريجى 
فی استخدام الرش . وكثير من الأشخاص يبدأون بتقليل الجرعة 
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برشة واحدة بدلا من ائنتين ویزيدون من طول الفترات الزمنية بين 
الرشات . 

إننى أستخدم الرش كمتابعة للاصقة النيكوتين » على أساس 
نتائج إحدی الدراسات التى نشرت عام ۱۹۹۹١‏ فى ” الجريدة اليومية 
الطبية البريطانية ” » ففى هذه الدراسة التى عنوانها ” بخا 
الأنف للنيكوتين مع لاصقة النيكوتين للتوقف عن التدخين “ : 
” بلوندال ” وزملاؤه أن من تم علاجهم بلاصقة النيكوتين فى 
جرعات متناقصة لدة خمسة شهور › ويتبعها عام تستخدم فيه 
بخاخة نيكوتين ( الرش ) ينجحون فى الابتعاد عن السجائر مدة 
شهور يتبعها العلاج الوهمی بالرش ( بدون نيكوتين ) . 

إننى قول لرضای أن بامكانهم أن یستخدموا نيکوتين بخاخه 
طالا يحتاجونها ولأية فترة زمنيه . ومن خلال دجربتی قان كيرا من 
الأشخاص یستخدمونها مره أو مرتین 2 لأسبوع مد عام أو عامین 
أو e‏ به مد لاق غرورة انی رش a‏ 
نفس وقت استخدام اللاصقه لان امرضى يضعون اللاصقة بشکل 
متواصل . 

هل هناك اثار جانبية لرش نيكتورول الأنفى ؟ يشكو الناس حول 
العالم من تهيج الأنف نتيجة استخدام هذه البخاخات . لكنها 
a e‏ ْ ت تسبب زي . وبعض u‏ 
والعطس » والسعال . 
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ويحمل جهاز استنشاق النيكوتين الأمل للأشخاص الذين يدمنون 
السجائر أو يدمنون عادة تكرار حركة اليد إلى الفم . ويتوفر جهاز 
الاستنشاق الذى تسوقه شركة ” ماكنيل ” لنتجات المستهلك › من 
الفم وخرطوش بلاستيك بالمبسم ( القطعة التي توضع في الفم ) ؛ 
ويمكنه إعطاء ٤‏ ملجم من النيكوتين للفم والرئتين . وعشر رشات من 
جهاز الاستنشاق تعادل إحدى نفخات السيجارة »> وكل خرطوش 
مصمم كى يستخدم لدة ۲١‏ دقيقة من النفخ المستهر ان 
تستخدم عشریين خرطوشا ف اليوم لدة ١۲‏ أسبوعا . بعل ذلك 
يمكنك التقليل التدريجى من عدد الخراطيش التى تستخدمها e‏ 
ولا يجب استخدام الجهاز أكثر من ستة أشهر . وعلى الرغم من أن 
هذا الجهاز ليست له أضرار فى العادة » إلا أن بعض الناس يشعرون 
بتهیج بسیط فی الفم والحلق . 

ولقد ثبت حدیتا أن البوبروبيون Bupropion‏ ) أو زیبان ( يکون 
فال ا کو للتوقف عن التدخين ؛ a ss‏ 
الأصل کمضاد للاکتئاب › ثم زاد الاهتمام به بشکل کبیر عندما وجد 
أنه مفيد فى مساعدة المدخنين على التخلص من هذه العادة ؛ ومن ثم 
وضعت إحدى الدراسات البسيطة ٤١‏ مريضا بطريقة عشوائية كى 
ظل ٠٠١‏ / من أولئك الذين تناولوا الدواء لا يدخنون › بينما واصل 
کل من تناولوا العلاج الوهمى التدخين . 

وطالا أن تناول هذا الدواء يتوقف على وصفة الطبيب ؛ ؛ فسوف 
تستطیع أن تقرر مع الطبيب ما ذا کان اختيارا ا لنك. 
وبالنسبة للاشخاص الذين يعانون النوبات الرضية > بجحب أن 
يتناولوا هذا الدواء . أما إذا كنت تتناول بالفعل دواء اخر ا 
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للاکتئاب ؛ ققد يختار الطبيب أاستبداله بدواء بوبروبیون . وهذا 
۰ 2 أخباتا . وعندما نصف هذا ك 


الجرعة 

یجب أن تبداً بتناول ( حبة واحدة ) ٠٠١١‏ ملجم مرة واحدة فى 
اليوم اا مدة ثلاثة ايام . فاذا تحملت حبة واحدة فى اليوم 
فيجب أن تزيد الجرعة إلى ۰ ملجم مرتین یومیا ( حبتین ) .تم 
يجب أن تفصل بين الحبتين بثمان ساعات على الأقل . كما يجب 
أن تستمر فى التدخين فترة الأسبوع الأول التى تتناول فيها دواء 
البوبروبيون . وفى اليوم الثامن توقف التدخين . وننصح بتناول 
الدواء لمدة من ۷ إلى ٠١‏ أسبوعا . ومن المحتمل أن تكون فى حاجة 
إلى استخدام هذا الدواء فترة أطول من اثنی عشر هرا 


الآتار الجانبية ( المضاعفات ) 
تشمل أكثر الآثار الجانبية شيوعا جفاف الفم › والإمساك 


والصداع واضطراب النوم 
محاذیر 

کما ذکرنا ا 4 > یجب أن هذا الدواء اذا کان لك 
تاریخ م النوبات امرضية الفاجئة اشا اذا كکنث تتناول متبط 


أكسداز أحادى الأمين 28€ 8-0×1d‏ 010031011 » ويجب أن 
تتوقف عن تناول هذا الدواء لمدة أسبوعين قبل أن تبداً ف تناول 
البوبروبيون . 
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ومن المهم أن تواصل التدخين لفترة الأسبوع الأول الذى تتناول 
فيه الدواء . وقبل أن تتوقع أنه سوف يساعدك على ترك التدخين › 
فيجب أن يتراكم مستوى معين من الدواء فى مجرى الدم . وهذا 
يحدث بعد أسبوع من بداية تناولك الدواء . 

ما مقدار فاعلية هذه الأدوية ؟ فى دراسة حديثة نشرت فى 
الجريدة الطبية اليومية لنيو إنجلاند » درس ” جورنبى “ وزملاؤه 
أثر دواء بوبروبيون وحده » ولاصقه النيكوتين وحدها › وأثر الاثنين 
معا » ومقارنتهما بالعلاج الإرضائى ( حبوب سكر مع لاصقه غير 
فعالة / خاملة ) وكان عدد المدخنين ۸۹۳ . وكل المشاركين تلقوا 
استشارات ومكالمات هاتفية مدعمة ومشجعة طول فترة الدراسة التى 
استغرقت ٠١‏ شهراً . وفى نهاية الدراسة » كان معدل المقلعين عن 
التدخين ٠,٦‏ ./ من مجموعة العلاج الإرضائی › و۹۸ ./ من 
مجموعة العلاج بلاصقه النيكوتين › و٤۱۸‏ ./ ممن تناولوا الدواء 
وحده » و٠٥ر۲۲‏ ./ ممن استخدموا الدواء واللاصقة ا کھا تیت ان 
من تم علاجهم باستخدام بديل النيكوتين ر( أى لاصةقة أو دواء 
بوبروبيون ) يعانون زيادة أقل فى الوزن كما أنهم أقل تعرضا 


لأعراض الانسحاب . 
aS aS‏ 
ذلك ؛ لكنه يستحق ذلك الجهد الذى تبذله › وعليك أن تثق بنفسك 


وتستمر فى المحاولة . وإذا أخفقت › u‏ 
وتنغمس فى ارتكاب الذنب ( أي تدخين مزيد من السجائر ) عليك 
أن تتعلم من التجربة . لاذا أخفقت ؟ واحرص على ألا تضع نفسك 
فى هذا الموقف مرة أخرى . 

وعندما تصبح غير مدخن ؛ يصبح من المحتمل أن تواجه بعض 
النكسات فى طريقك » ولكن فى النهاية إذا واصلت المحاولة › 
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فسوف تنجح » وستكون أكثر صحة وأنت غير مدخن » ولن يتحسن 
الكولسترول فقط » ولكن أخطار الإإصابة بأمراض الصدر وأمراض 
القلب والسكتة الدماغية سوف تقل جذريا وبشكل مثير للانتباه › 
هذا فضلا عن تراجع خطورة كثير من أمراض السرطان .. إنك تدرك 
انك ترغب فى التوقف عن التدخين .. وأنا افتزت أنك تستطيع 
ذلك . 


الجزء السادس 


الأدوية والحلاجات الآأخرى 


۸. كن متقبلا لفكرة تناول الأدوية 


عند مرحلة ما ؛ قد يطلب منك الطبيب أن تبداً فى تناول دواء 
مختقن الكر ستول > لن تفن الأشخاص يحون كيرا عنما 
يقترح عليهم الطبيب ذلك . ولقد قال لى المرضى أنهم يشعرون بالقلق 
بشأن الآثار الجانبية المحتملة ( خاصة الأثر المحتمل على الكبد ) . 
ويقول البعض الآخر إن فكرة تناول أحد الأدوية يشعرهم بالفشل . 
على الجانب الآأخر ؛ كان لدى بعض المرضى القلائل الذين تسرهم 
فكرة البدء فى تناول دواء مخفض للكولسترول » وحتى هؤاء 
الأشخاص كانوا يشعرون بأنهم طالما يتناولون دواء فمن حقهم أن 
یعودوا إلى تناول ما يرغبون فيه من طعام . 

أما بخصوص الحديث عن الآثار الجانبية » فإن أكثر ما يقلق 
الرضى هو الخوف من تسمم الكبد . وأول وأهم شيء في هذا الصدد 
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هو أن تسمم الكبد أمر نادر الحدوث جدا . ولكن لأنه يمكن أن 
تحدث بعض المضاعفات مع بعض أدوية تخفيض الكولسترول 
الشائعهة ؛ يصبح من امهم ان نوضح أن الكبد أحد الأعضاء القلائل 
فى الجسم التى يمكن أن تجدد نفسها . والكبد يتفوق جدا فى 
تجديد نفسه إذا اكتشفت الإصابة مبكرا . ومع الرقابة الدقيقة 
لوظائف الكبد من خلال اختبار بسيط للدم » من النادر أن يسبب 
اى دواء مخفض للكولسترول أية مضاعفات لا علاج لها . 

وعندما يبادر الطبيب بإعطاء دواء مخقض للكولسترول فإنه 
يجرى للمريض فحص للدم لبيان وظائف الكبد ( لكى يضع الخط 
الاساص الذى تتم المقارنة به بعد تناول الدواء ) . وتكرر عملية 
فحص الدم بعد ٦‏ أسابيع إلى ٠١‏ أسبوعا من بداية تناول الدواء . 
فإذا ظهرت أية مشكلة ؛ يمكن للطبيب أن يوقف تناول الدواء . 
وكقاعدة عامة : تعود وظائف الكبد إلى معدلها الطبيعى بسرعة 
شديدة ( خلال أيام أو أسابيع قليلة ) کل لے ا 
يرام عند إجراء أول فحص معملى للمتابعة ؛ فقد يقرر الطبيب عمل 
إعادة فحص لوظائف الكبد كل ثلاثة أشهر أو ستة أشهر . وفضى 
بعض الحالات يكون من المقبول أن تراقب وظائف الكبد على أساس 
سنوی . 

ويسألنى كثير من المرضى عن أنواع الأعراض التى يمكن أن 
تحدث لهم إذا واجهوا مشكلة فى الكبد › وبناء على ذلك فأكثر 
الأعراض شيوعا تشمل الغثيان والإجهاد › والاضطرابات المعدية . 
ويقينا يتسبب اليرقان فى الشعور بالقلق والآهتمام حتى فى غياب 
الأعراض الأخرى . ( اليرقان هو اصغرار الجلد أو اصفرار بياض 
العين ) . 


الأدوية والعلاجات الأخرى ٥۱‏ 


تناول دواء مخفض للکولسترول ايع .أنك فاقل:: فكضير 
من E‏ يعانون أمراضا جينية ( وراثية ) فى عمليات الأيض 
الخاصة بالكولسترول . وعلى الرغم من أن النظام الغذائى والتمارين 
الرياضية قد تحسن من مستوی الكولسترول عند هؤلاء الأشخاص 
فإنهم يحتاجون إلى أدوية أيضا > وهذا شىء عالمى تقريباً . 
وإذا كنت ممن عانوا مسبقا نوبة قلبية » وأجريت لهم جراحة 
تقويم الأوعية › أو جراحة تثبيت دعامة »› أو جراحة لفتح مجرى 
جانبى للشريان ؛ فمن المحتمل أن تكون فى حاجة إلى تناول دواء 
لتخفيض الكولسترول . وهذا لأن تخفيض الكولسترول لشخص يعانى 
مرضا قلبيا يكون أكثر أهمية لغيره من المرضى الآخرين . ومن الذين 
يجب أن يكون هدفهم تخفيض الكولسترول أيضا مثل مرضى 
القلب : الرجال والسيدات الذين أصيبوا بالسكتة الدماغية أو الداء 
السكرى » وأولئك الذين أخبرهم الطبيب بأنهم يعانون انسداد 
شرايين الساق . والسبب فى ضرورة تخفيض الكولسترول عند كل 
هؤلاء هو أنهم يواجهون ارتفاع خطر الإصابة بأمراض قلبية . 
وبعض الأشخاص يعانون مشكلات وراثية تسمى فرط كولسترول 
الدم الأسرى » ويحتاجون إلى أكثر من مجرد اتباع نظام غذائى . 
وتمارين رياضية » وأدوية مخفضة للكولسترول . ولدينا فى المستشفى 
مجموعة من الأشخاص الذين يحتاجون إلى إجراء معين يسمى بعملية 
سحب الدم وتنقيته من الدهون منخفضة الكثافة 1(1 . وهذا إجراء 
يشبه الغسيل الكلوى » لأنه ينقى الدم من كولسترول 1[ . 
ویجب أن يۋدى کل أسبوعين . والمركز الذى نعمل به هو واحد 
من ٠٤‏ مركزا على اتساع الدولة يقدم عملية تنقية الدم من 101 . 
ا ف ف ا ا غا على الرغم من تناولىك 
الحد الأقصى من الأدوية فقد تكون مرشحا لهذا الإجراء ؛ حيث إن 
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تنقية الدم من 01[ يمکن ان یخفض مستوی کولسترول 101 
بنسبه تصل إلى ۷١‏ ا 

وکما ذکرنا ا > فان تناول الدواء ا أنك تتخلى عن 
النظام الغذائى أو الجهود التى تبذلها فى التمارين الرياضية . وإذا 
كنت تتناول أحد المكملات الغذائية » وثبت أنه مفيد لك فإن 
الاستمرار فى تناوله قد يعنى أنك ستقلل جرعة الدواء . ولقد وجدت 
إحدى الدراسات التى نشرت فى صحيفة الجمعية الطبية الأمريكية 
أن ۰ // فقط ممن يتناولون دواء ن للكولسترول بمفرده ای 
دون شىء أخر - وصلوا إلى مستوى الكولسترول الطبيعى › بينما 
٠‏ ./ من الذين اتبعوا النظام الغذائى وتناولوا الدواء بالتزام وصلوا إلى 
أهدافهم فى تخفيض الكولسترول . 

ولا يدرك كثير من الناس أن أدوية تخفيض الكولسترول يفترض 
أن تستمر مدى الحياة . وعلى عكس المضادات الحيوية › التى 
يتطلب تناواها عشرة أيام فقط كعلاج ؛ تكون الأدوية مخفضة 
الكولسترول فعالة طوال فترة تناولها » وبمجرد التوقف عن تناواها 
يرتفع مستوى الكولسترول ثانية . 

فالالتزام بتناول الأدوية وبطريقة صحيحة يقلل کثیرا من خطورة 
الإإصابة بنوبة قلبية أو الحاجة إلى إجراء جراحة تقويم الأوعية أو 
جراحة فتح مر جانبى للشرايين . وكنا نعتقد أن الأمر ب يحتاج عاما 
أو عامين قبل أن نری فوائد الأدوية التى تخفض الكولسترول إلى أن 
ثبت عدد من التجارب ان الفائدة تظهر بسرعةه جدا . وفى يوليو 
سنۀ ۱۹۹۹٩۹‏ نشر الدكتور ” برترام بيت ” وزملاؤه الاكتشافات المثيرة 
للدراسة التى أجروها على تأثير دواء ” الأتورفاستاتين ” 
(stin‏ مقابل تأثير علاجات إعادة أو تجديد التغذية الدموية 
للعضو بعد انقطاعها » ونُشرت الدراسة فى الجريدة الطبية اليومية 
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بنيو إنجلاند . فى هذه الدراسة تم علاج ا ريا بلقب من 2۷ 
مركزا مختلفا عن طريق جراحة تقويم الأوعية أو بواسطة جرعة عالية 
من الأتورفاستاتين ( المعروف تجاريا باسم ليبيتور : دواء مخفض 
للكولسترول ) . | 

فى نهاية ثمانية عشر شهرا قلت نسبة الإصابات القلبية لدى 
المرضى الذين حدد لهم الأطباء دواء ليبيتور ( مخقض كولسترول ) 
ية ۴ اما الذين حدد لهم الأطباء تقويم الأوعية بالجراحة 
ققد سمح لهم بتناول أدوية مخفضة للكولسترول أيضا . ويبدو أن 
الفارق فى الحالات القلبية كان ناشئا عن حقيقة أنه على الرغم من 
أن كلتا المجموعتين بدأتا هذه الدراسة ومستوى الكولسترول تقريبا 
متماثل لدي أفرادهما ( ٠٤١‏ ملجم / دل ) ؛ إلا أنه فى نهاية 
الثمانية عشر شهرا وصل مستوى الكولسترول لدى المرضى الذين 
يتناولون دواء لیبیتور 10۲م1] بجرعة ۸۰0 ملجم فى اليوم إلى مستوى 
۷ ملجم / دل » بينما المجموعة التى عولجت بجراحة 
تقويم الأوعية كان مستوى الكولسترول 111 لدى أعضائها حوالى 
۹ ملجم / دل . ولقد وصف لهم الأطباء دواء مخقضا 
للكولسترول » لكنهم فشلوا فى زيادة الجرعة ليحققوا مستوى 
الكولسترول المستهدف حسب البرنامج الوطنى لثقافة الكولسترول 
لأقل من ٠٠١‏ ملجم / / دل . وأنا ا ارق أن النتئ الافضل 
هو ۰ ملجم / دل > وهذه الدراسه هى أحد الأسباب التى جعلتنى 
أشعر بهذا . 

ا خا تم عرض دراسة عن تقليل الإصابة بمرض قصور 
التغذية الدموية لعضلة القلب عن طريق تخفيض شديد للكولسترول › 
وعرضت هذه الدراسة المسماة ” ميراكل ” 1۲۵٥1‏ فى الؤتمر القومى 
لأمراض القلب الذى عقدته الجمعية الأمريكية القومية للقلب ( فى 
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نيو أورليانز فى نوفمبر سنة ٠٠٠١‏ ) . ولقد قدم الدكتور “ أندرز 
ألسون ” من السويد والدكتور “ جريجورى شوارتز ” من جامعة 
كلورادو ( مركز العلوم الصحية ) اكتشافاتهما فى ذلك الصدد . 

ولقد شملت هذه الدراسة ( میراكکل EP ۳۰۸۹ ) N1۲٥1‏ 
کانوا قد أودعوا املصحة أو المستشفى بسبب ذبحة غير مستقرة ةرآلم 
فى الصدر ناتج عن عدم كفاية تدفق الدم والأكسجين إلى عضلة 
القلب > نتيجة انسدادات داخل الشرايين التاجية ) › أو نوبة 
قلبية » وقد تم إجراء الدراسة فى ۱۹ دولة مع ٠۲۲‏ مركزا طبيا 
مشاركا . وخلال ٩٦‏ ساعة من الحجز فى المستشفى ؛ كان المرضى 
يعالجون بإحدى طريقتين : جرعة عالية من دواء أتورفاستايتن 
( لیبیتور ) ونظام غذائی منخفض الدهون › أو تناول دواء وهمی مع 
نظام غذائى منخفض الدهون . فى نهاية ٠١‏ أسبوعا فقط › 
انخفضت الأعراض القلبية بنسبة ٠١‏ ./ فى المجموعة التى عولجت 
بدواء ليبيتور . وأكثر من ذلك إثارة هو انخفاض معدل الإصابة 
بالسكتات الدماغية بنسبة ٠٠١‏ ./ عند الرجال والنساء الذين ترتفع 
لديهم خطورة الإصابة . وتوحى هذه الدراسات بأن الأدوية التى 
تخفض الكولسترول يمكن أن يكون لها تأثير جذرى وسريع . 

وبعض الأدوية التى تغير الكولسترول - مثل ميفاكور وزوكور › 
ولیبیتور وبرافاکول ولیسکول ۔ تخفض کولسترول 1٥1‏ ولھا تأثیر 
أقل على كولسترول 101 والدهون الثلاثية . وثمة أدوية أخرى 
تخفض فى المقام الأول الدهون الثلاثية وترفع من مستوی کولسترول 
HDL‏ النافع . وهذه الأدوية قد تخفقض انتا كولسترول L051‏ 
( من أمثلتها أدوية تریکور 1۲1٥0۲‏ . ونیاسبان 21۸مNiasp‏ ) أو قر لا 
یکون لها أی تأثیر عملی على کولسترول 101 الضار ( لوبيد ) . 
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HMG CoA Reductase‏ ہو إنزیم يدخل فى عملية أيض 
الكولسترول » وفى الوقت الذى تكون فائدة مثبطات أنزيم 
HMG CoA Reductase‏ هى تخفيض الكولسترول ( وهذا يقلل من 
خطر حدوث أمراض قلبية يعقبها الموت ) تظهر فوائد أخرى إضافية 
لهذه الأدوية . إلا أن البيانات والحقائق الأولية توحى بأن هذا 
الصنف من الأدوية قد يزيد من خطورة الإصابة بهشاشة العظام عند 


ملحوظة : 

اا ل و خد مض اک ا اه ل 
مستوى الكولسترول يعود إلى حالته الطبيعية . وفى مثل هذه الحالة 
يطلب الطبيب من المريض. أن يتناول توعين من الأدوية . ولأن ذلك 
يزيد من خطورة الآثار الجانبية › فلابد من المتابعة المستمرة لهؤلاء 
ا لمرضى لراقبة وظائف الكبد والعضلات . 

فى الصفحات التالية سوف نضع قائمة بأسماء أغلب الأدوية التى 
تستخدم فى علاج الكولسترول مع اسمها التجارى ومميزاتها بشكل 
عام وشامل » وسوف أتحدث عن كيفية عمل كل دواء » وأفضل 
طريقة لتناوله › والآثار الجانبية المحتملة . 


جدول رقم ۱٥‏ " یعدد هله الأدوية : 
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الجدول ” ٠١‏ ” أدوية مخفضة للكولسترول 


صذنف الدواء 


الصفراء 


نياسين 


HMG Coa 
Reductase 
Inh1ibıtors 


4 تقات 
fibric acid‏ 


* اسم الدواء 


کولیستیرامین 
( کویستران ) 
کولیستیبول 
( کولستید ) 
کولسفیلام 
( ويلكول ) 

( نياسبان ) 
لافاستاتين 
( میفاکور ) 


( زوکور ) 
برافاستاتين 
( برافاکول ) 
فلوفاستاتین 
( لیسکول ) 
أتورفاستاتین 
( لیبیتور ) 
جيمفیبروزيل 
( لوبید ) 


( تریکور ) 


تأثيره علي الكولسترول والدهون 
الثلاثية 


HDL Trigs** LDL 


I 1 D 
1 1 D 
1 N/A D 
I D D 
I D D 
1 D D 
1 D D 
1 D D 
I D D 
I D N 
I D D 
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* الاسم الأول هو صنف الدواء » والاسم بين القوسين هو الاسم التجارى . 


1۲18S **‏ = الدهون الثلاثية . 
]= يزيد ( = يقلل N‏ = حیادی ( لا أثرله ) . 


إن الأدوية المدرجة تحت الصنف العام يكون اها نفس التأثير 
تقريبا » والمستثنى من هذه القاعدة هو من بين مشتقات فيبريك اس 
brie acd‏ ؛ حیث إنه بینما يعتبر لوبيد لم10 حیاديا فى 
تأثيره بالنسبة لکولسترول 1( » نجد أن تریکور 1۲1٥0۲‏ له 
أصناف مثبطات عsءے)educ‌R 1HM6G CoA‏ ر التی تسمی 
الاستاتينات ) › توجد تشكيلة واسعة من الأدوية ذات القدرات 
الكافية لتغيير مستوى الدهون . وعلى الرغم من أن الأستاتينات تغير 
من مستوی LDL‏ والدهون التلاثية › إلا أن يبيد ڍ Lipitor‏ له 
أكبر قدرة على تخفيض 1(1 والدهون الثلاثية ر( إلى نسبة ١ه‏ ./ و 
٥‏ / على التوالى ) . وعلى الجانب الآخر › وعلى الرغم من أن كل 
الاستاتينات لها تأثير إيجابى فى 1(1 مع الجرعات العالية . 


4. عليل التحدث مع الطبيب بشأن کویستران 
est‏ ( الاسم التجاری لكولسترامين ) 


يقوم كويستران بجمع أحماض الصفراء في شكل مجموعة مترابطة 
( التى تصنع من الكولسترول ) داخل الأمعاء ليخرجها مع الغائط . 
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كما يزيد الكويستران من عدد المستقبلات التى تزيل LDL‏ الشى 


التاثير 

على حسب مقدار الجرعة » يستطيع كويستران أن يخفض 
کولسترول 1(1 بنسبة من ٠١‏ إلى ۲۰ / . فمن يصابون بارتفاع 
الدهون الثلائية عند الخط القاعدى ( المستوى المعتاد للدهون لديهم ( 
قد يزداد لديهم مستوى الدهون الثلاثية أثناء تناول هذا الدواء . 
ولذلك لا ننصح بتناوله إن كانت الدهون الثلاثية مرتفعة . أما دهون 
ا٥‏ فإن مستواها يزداد عامة بنسبة حوالی ۸ أو ٠١‏ / أثناء تناول 
هذا الدواء . 


الجرعة وطريقة التناول 


الآثار الجانبية ( المضاعفات ) 

إن أكثر الشكاوى شيوعا هى الإمساك ( فى الحقيقة » يستخدم 
كويستران أحيانا فى علاج الإسهال ) . ويمكن تقليل الإمساك إلى 
أدنى حد عن طريق زيادة الجرعات بطريقة بطيئة › وبزيادة مقدار 
ما يتم تناوله من الاء وا . ومسن الآثار الجانبية الأقل شیوعا 
الغازات والغتيان . 
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من الأفضل تناول الدواء قبل الوجبة مباشرة . ولكن لأن 
كويستران يمكن أن يعطل أو يعوق امتصاص أدوية أخرى › فمن 
الأفضل تناول الأدوية الأخرى قبل كويستران بساعتين أو بعده بأربع 
ويلكول هو الاختيار الأفضل من بين كل ادوية عوازل حمض 


كيفية التحضير 

8 عليك أن نت کا أو ملعقة كبيرة فى مقدار ست أوقيات من 
دع الخليط بدون تقليب أو تحريك لدقيقة أو دقيقتین . 

۳. قلبه حتی یتم مزجه تماما › لکن دون أن یذوب . تناوله ببطه 
حتى تحد من التجشر . 

المتابعة 
إن عوازل حمض الصفراء لا يتم امتصاصها فى مجرى الدم 

( حيث تعمل فى الأمعاء ) ؛ لذا فلا تسبب تسمم الكبد » وليس من 

الضرورى لهذا السبب أن تراقب وظائف الكبد وأنت تتناول هذا 


أشياء أخرى 

لأن دواء کویستران يعوق امتصاص حمض الغوليك وبعض المواد 
المغذية الاتاسة الاخرى : ينصح معه ہبتناول فيتامينأات متعددة 
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.١‏ ناقش مع طبيبك دواء کولستيد )ء01 ) 


يعمل الكولستيد على جمع أحماض الصفراء ( التى تصنع من 
الكولسترول ) داخل الأمعاء »> ويخرجها مع الغائط . بالإضافة إلى 
ذلك يزيد دواء کولستید من عدد المستقبلات الموجودة على خلايا 
الکبد والتی تزيل ا01 . 


الأثر 

على حسب مقدار الجرعة ؛ يستطيع هذا الدواء أن يخفض 
o Ue Ea a LDL IS‏ 
فى الدهون الثلاثية عند الخط القاعدى المعتاد لمستوى الدهون لديهم 
قد يواجهون زيادة أثناء تناول كولستيد . ولذلك لا ينصح بتناوله 
عموما إذا كان الشخص يعانى ارتفاع الدهون الثلاثية . ما کولسترول 
ا فهو يزيد بنسبة من ۸ إلى ٠١‏ / تقريبا أثناء تناول 
کولستید . 


الجرعة وطريقة التناول 

يتم عادة تناول كيس أو ملء ملعقة كبيرة من كولستيد كجرعة 
بدایه ( ه جرامات ) مرتين فى اليوم و يحتاج بعض الأشخاص 
ال مقدار کیسین أو ملعقتين كبيرتين ثلاث مرات وميا . 


الآثار الجانبية 


الإمساك هو الشكوى الأكثر شيوعا بين المرضى ( فى الحقيقة » 
يستخدم کولستید انشا اخ لعلاج الآأسهال ( . ويمكن تقليل 
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الإمساك إلى آدنی حد عن طريق زيادة الجرعات ببطء مع زيادة مقدار 


متی تتناوله 

إن أفضل وقت لتناول هذا الدواء هو قبل الوجبة مباشرة › ولكن 
لأن كولستيد يعوق امتصاص الأدوية الأخرى ؛ فمن الأفضل تناول 
الأدوية الأخرى قبل کولستید بساعتین أو بعده بأربع او ست 
ساعات ( إن مسألة إعاقة امتصاص الأدوية الأخرى لا يبدو أنها 
تحدث م دواء ويلكول . ولذلك يعد دواء ویلکول هو الأاختيار الأول 
من بين کل أدوية عوازل حمض الصغفراء انظر القسم الخاص بدواء 
ويلكول لمزيد من المعلومات ) . 


كيفية التحضير 

.١‏ عليك بإذابة كيس أو ملعقة كبيرة فى أربع إلى ست أوقيات ماء 
أو عصير . لا تتناوله جافا على الإطلاق . 

۲. دع الخليط بدون تقليب لمدة دقيقة أو دقيقتين . 

. قلب الخليط حتى يتم مزجه تماما » لكن دون أن يذوب‎ Be 
. تناوله ببطء حتى تحد من التجشؤ‎ 


ألتانة 

ن عوازل حمض الصفراء لا يتم امتصاصها فى مجرى الدم 
( حيث تعمل فى الأمعاء ) ؛ فهى لا تسبب تسمم الكبد ؛ ولذلك 
ليس من الضرورى متابعة وظائف الكبد أثناء تناول هذا الصنف من 
الدواء 
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أشياء أخرى 

اليد خرن انتفاض جف افر وزان ا 
أخرى » فأنا آنصے بتناول فيتامينات متعددة » وحيث إنه لا يتم 
امتصاص كولستيد فى الدم ؛ فلا توجد له خطورة تسمم الكبد . 


کولستید ( أقراص ) _ 

یتوفر کولستید أیضا على شکل أقراص يسهل تناولها » ویحتوی 
كل قرص على جرعة من جرام واحد . والجرعة المعتادة هى قرصان 
( ۲ جرام ) مرتين يوميا . لكن قد يحتاج بعض الأشخاص إلى تناول 
ما يقرب من ٠١‏ قرصا فى اليوم . ومن المهم تناول ما لا يقل عن ۸ 
أوقيات من الماء مع كل جرعة . 


. Welchol تحدث مع طبيبك بشأن دواء ویلكول‎ .٤١ 


يربط دواء ويلككول أحماض الصفراء ( التى تصنع من 
الكولسترول ) داخل الأمعاء > ويخرجها مع الغائط › بالإضافة إلى 
ذلك يزيد ویلکول من عدد المستقبلات التى تزيل 1( الموجودة 
على خلايا الكبد . 


الأثر 

يستطيع ويلكول أن يخفض كولسترول 11 بنسبة تتراوح من 
٠‏ إلى ٠١‏ ./ طبقا لمقدار الجرعة › أما الأشخاص المصابون بارتفاع 
الدهون الثلاثية عند الخط القاعدى ر الأساسى ) فقد يواجهون زيادة 
فى الدهون الثلاثية أثناء تناول ويلكول ؛ لذلك لا ينصح بتناوله إذا 


الأدوية والعلاجات الأخرى ۳ 


کان الشخص یعانی ارتفاع الدهون الثلاتية › وعلى العموم ټرداد 
HDL‏ بحوالی ۸ أو ١‏ / أثناء تناول هذا الدواء . 


الجرعة وطريقة التناول 

إن جرعة البداية التقليدية من ويلكول تكون عادة ثلاثة أقراص 
٠۲٠ (‏ ملجم لكل قرص ) مرتين فى اليوم › أو ستة أقراص مرة 
واحدة فى اليوم مع الطعام . وإذا اشتكى خض من الماك فنا 
aaa‏ 


ويلكول بجرعة ت کاملة : 


الآثار الجانبية 
الإمساك هو أكثر الشكاوى شيوعا . ويمكن تقليل الإمساك إلى 
أدنی حد بزيادة الجرعة بطريقة بطيئة . 


متی تتناوله 

شضل نار ل هذا الوا قل الوجة مار ة ء٠‏ إن درا ويلكول ا 
يعوق امتصاص أدوية أخرى › ولذلك لا حاجة إلى فاصل زمنى بين 
تناوله وتناول الأدوية الأخرى و نقطة مهمة › ل كيرا ممن 
يتناولون ویلكول يتناولون معه أيضا أدوية اجرف ولهذا السبب 
يعتبر دواء ويلکول أفضل اختیاراتی من بين عازلات حمض 
الصفراء . 


ا عازلات حمض الصفراء لا يتم امتصاصها فى مجرى الدم ( حيث 
الضرورى مراقبة وظائف الكبد أثناء تناول هذا الصنف من الدواء 


۲. تحدث مع الطبيب بشأن دواء نياسبان N145-417‏ 


على 2 من أن طريقة أداء النياسبان ليست معروفة ؛ إلا أنه 

من الواضح أن النياسبان يخفض من قدرة الكبد على إنتاج ليبوبروتين 
منخفض الكثافة جدا اا ( نیاسبان دواء یحتوی على 
فيتامين نياسين كمادة فاعلة مكونة له والتونتينات الذهئية 
منذخفضة الكثافة ا هى البروتينات الدهنية الغنية بالدهون الثلاثية 
التى يتم إنتاجها فى الكبد . وعندما تصل إلى مجرى الدم تتحول فى 
النهاية إلى 101 . وكل من 01 و 01ا۷ يمكن أن تسد 
الان 
ولان اليروتيتات الذَهْية متخفضة الكذاذة جدا عبار عن 
بروتينات دهنية غنية بالدهون الثلاثية فليس دا أن تنذخفض 
الدهون الثلاثية باستخدام نیاسبان . ويقل ايشا مستوی 1(1 عند 
استخدامه بانتظام » حيث يقل وصول البروتينات الدهنية منخفضة 
الكثافه جدا إلى مجرى الدم » وتتحول إلى 1(1 . ويعد نياسبان هو 
الأكثر فاعلية من بين كل الأدوية المخفضة للكولسترول المتوفرة 
حاليا . والنياسبان هو الأكثر فاعلية فى رفع معدل 101 
النخفض . وعلى الرغم من عدم فهمنا الكامل للآليات التى يرفع بها 
النياسبان البروتينات الدهنية مرتفعة الكثافة ]ا8 . إلا أنه يبدو 
أنه يحتوى على إنزيم يفكك الدهون الكبدية . 


الأدوية والعلاجات الأخرى 1٥‏ 


الأثر 

يمكن أن ينخفض 1(1 بنسبة من ٠١‏ إلى ۲١‏ ./ » وتذخفض 
الدهون الثلاثية بنسبة من ۲١‏ إلى ٠١‏ ./ ويرتفع HD‏ بنسبة ۲۰ 
إلى ٠١‏ / » وذلك على حسب الجرعة المتناولة . لقد ثبت أن 
من ټخفض Ei‏ الدهنيهة ( 


e a ھی‎ 


الجرعة وطريقة التناول 

يتم تناول نياسبان قبل النوم مباشرة . ويجب اتباع القليل من 
الإرشادات البسيطة التي تساعد على تجنب الاثار الجانبية 
الرئيسية لهذا الدواء ء ۳ احمرار وحكة الجلد . ويبدأً المرضى 

تناول الدواء تد a‏ بجرعه ٠٥٠٠١‏ ملجم 0 لمدة أربع أسابيع 
ثم تزداد الجرعة إلى ألف ملجم . وإذا لم تحقق جرعة ٠٠٠١‏ ملجم 
الأثر المطلوب نزيدها إلى الحد الأقصى وهو ۲٠٠١‏ ملجم يوميا . 

وننصح بتناول قرص أسبرين قبل تناول الدواء بنصف ساعة . 
ومن المعتقد أن احمرار وحكة الجلد تحدث بسبب انطلاق 
البرستاجلاندين ( نوع من الأحماض الدهنية ) وهو مادة طبيعية 
يصنعها الجسم تسبب اتساع كل الأوعية الدموية الصغيرة على سطح 
الجلد . وهذا يؤدى إلى زيادة تدفق الدم الى الجلد ومن ثم شعور 
بالاحمرار والسخونة . والأسبرين يسد انطلاق هذه 
البرستاجلاندينات . 


> الج الاين 


ولان امشروبات الساخنة والحمام العاحن ٭ يمكن أن انت 
وحدها احمرار الجلد › ننصح المرضى بتجنب هذه الأمور خلال 
ساعة من تناول دواء نياسبان . 

وأخيرا ٤‏ :نکن تناول هدا الدواء مح وجبة خفيفهة ( بعض 
المقرمشات › او کوت خو اللن منزروع الدسم ٤‏ أو طبق من 
الحبوب ٠‏ أوالموز » أو كعك خفيف ) كل ذلك يبطىء من عملية 
الامتصاص » مما يقلل إلى أقصى حد من احمرار وحكة الجلد . 


الآثار الجانبية 

اوا ك الاد ين ك ااا الجا دا و 
وجه ا من الان ان يتحملوا هذه قافن لدة تمتد من 
أسبوعين إلى اساب وعلى مدى هذه الفترة تقل أو تختفنى 
ااتار الجانبية تماما › وأحيانا يشكو الملريض من الغثيان بسبب 
نياسبان »۰ وعلی الرغم من هذا يختفى بمرور الوقت › فإذا استمر 
هذا ™ ل 
اختبار ر دم بسیط 


متی تتناول الدواء 

اکنا ا م ب ال ا انان ع اوت 
الفراش للنوم . وإحدى الفوائد لهذا هو أنه إذا حدث احمرار 
للجلد ؛ قانه بحدث أثناء النوم 


ا متابعة 
من الأهمية بمكان أن تتابع حالتك مع الطبيب بانتظام أثناء 


الأدوية والعلاجات الأخرى ۷ 


البوليك وکلها اختبارات بسيطه للدم 


محاذیر 

بعتو د اسان ما 9٠‏ أن له مفافات خية 
محتملة » فهو يمكن أن يزيد من سوء حالة الداء السكرى عند بعض 
امرضى » وهذا على الرغم من أن الدراسات الحديثة تشير إلى أن 
مرضى السكر يتحسنون مع هذا الدواء . كما قد يسبب هذا الدواء 
مرض النقرس عند الأشخاص الذين لديهم الاستعداد لذلك . وقد 
يحدث اضطراب فى وظائف الكبد على الرغم من أن هذا تادر جدا . 
أخيرا » بالنسبة لن ( سبقت ) لهم الإصابة بقرحات هضمية ؛ 
فدواء نياسبان يمكن أن يزيد من خطر عودة المرض . 


أشياء أخرى 

إنني أميل بشكل عام إلى استخدام الصنف الذى لا يصرف إلا 
بوصفة طبية من النياسين ( وهو أساس النياسبان ) . ويبدو أن 
نياسبان هو النوع الوحيد من نياسين الذى يتم تناوله مرة واحدة فى 
اليوم ولا يسبب زيادة فى خطورة التعرض لتسمم الكبد . والنياسين 
متوفر أيضا فى المستحضرات التجارية التى تباع دون وصفة طبية › 
ويمكن تناوله ثلاث مرات فى اليوم . إذا رأيت أحد المستحضرات 
يتم بیعه دون وصفه طبيه چا ن کون ریا وا رئ 
نياسين بطىء الانطلاق أو نياسين ” بدون احمرار الجلد ” › لأن ذلك 
يزيد من خطورة الإصابة بتسمم الكبد . لذا احرص على مناقشة أى 
دواء تجاری تشتریه مع الطبيب . ويجب تناول المستحضر التجارى 
سریع المفعول فى جرعة 0۰۹ ملجم ثلاث مرات فى اليوم > ومرة 
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أخرى يجب تناول هذه الجرعة ببطء وبالتدريج . وإحدى مشكلات 
مستحضر النياسين سريع المفعول هو أن هذه المستحضرات يجب 
تناولها ثلاث مرات فى اليوم ( مع الإفطار والغداء والعشاء ) . إن 
عدم تناوله ثلاث مرات فى اليوم يجعل من المستحيل أن تتخلص من 
احمرار وحكة الجلد كأثر جانبى . 

وأخيرا » إذا كنت تشترى نياسين التجارى دون وصفة طبية ؛ 
فاحرص على عدم شراء نيكوتيناميد . على الرغم من أن هذا الدواء 
شقيق النياسين لا يسبب الحكة أو احمرار الجلد › إلا أنه ليس له 
تأثير على الكولسترول . 


۴۳. تحدث مع الطبيب بشأن دواء ميغاكور M۷40۲‏ 


إن هذا الدواء يعرقل عمل إنزيم [M6 C04‏ المختزل . وهذا 
الإنزيم ينظم إنتاج الكولسترول فى الكبد إجمالى فى كل الخلايا 
داخل الجسم . والنتيجة الخالصة هي تخفيض شديد فى إجمالى 
منسوب الكولسترول خاصة 1( . كما يمكن مشاهدة تحسن بسيط 
ق الدهون الثلاثية و 101 . 


الأثر 

يخفض دواء ميفاكور - حسب الجرعة - من 1( بنسبة من ۲٠٠١‏ 
إلى ٠١‏ / . أما المرضى الذين يعانون ارتفاع الدهون الثلاثية فيلحظون 
انخفاضا متواضعا فی منسوبها . وقد یزداد ۲10(1 بشکل بسیط . 


الأدوية والعلاجات الأخرى ۱۹ 


الجرعة وطريقة التناول 

وتتراوح الجرعة المعتادة بين ٠١‏ و ۸٠‏ ملجم فى اليوم » ويجب 
تناول ميفاكور مع وجبة المساء . وفى الجرعات التى تزيد على ٠١‏ 
ملجم يجب تناولها مرتين فى اليوم ( بمعنى أخر »› إن جرعة ٠١‏ 
ملجم يمكن تناولها على جرعتين فى اليوم كل واحدة ۲١‏ ملجم ) 
وأفضل الأوقات لتناول جرعة منقسمة عند الإفطار والغداء . فإذا 
نسيت إحدى الجرعات » فتناولها بمجرد أن تتذكر . أما إذا كان 
وقت الجرعة التالية قد حان » فعليك أن تتخطى الجرعة التى 
نسيتها » وعد مرة أخرى إلى جدولك المنتظم . ولا تتناول جرعة 
مزدوجه . 
الآثار الجانبية 

إن الآثار الجانبية لدواء ميفاكور تعتبر متوسطة الشدة ولا تبقى 
ن . وتشمل الآثار الجانبية المحتملة : الإمساك › والإإسهال › 
مغصاً فى البطن » والغثيان » والصداع » وآلام فى العضلات . 


امتابعة 
سوف تکون حاجة للمتابعه مع الطبيب أثناء تناولك لدواء 


محاذیر 
إذا شعرت بالحمى » أو الشد العضلى أو الضعف أثناء تناولك 
لكن بالطبع قد تكون هذه الأعراض مجرد أعراض الإنفلونزا » وفى 


۰ ¥ ۱ الجزء السادس 


إنزيمأات العضلات ٤‏ الدم . وإذا كان مستوى الإنزيمات مرتفعا 
لديك ؛ فسوف يوقیف تناول دواء میفاکور . 


£ تحدث مع الطبيب بشأن دواء زوکور ⁄.0٥0۲‏ 


يعوق دواء زوكور عمل إنزيم 0۸ [M6‏ المختزل . وهذا 
الإنزيم ينظم إنتاج الكولسترول فى الكبد » وفى كل خلايا الجسم › 
والنتيجه النهائية لأعاقة عمل هذا الإنزيم هو انخفاض شدید فی 
مستوى الكولسترول الإجمالى خاصة 1(1 . ويمكن ملاحظة 
التحسن الضئيل فى الدهون الثلاثية و ۴8101 . 


الأثر 

پخفض دواء زوکور من منسوب LDL‏ بنسبه من ۲١‏ لى 
cJ, fo‏ وذلك على حسب الجرعة . أما عند اد قاض الدين لدیهم 
دهون ثلاثية بنسبة مرتفعة ؛ فيمكن ملاحظة انخفاض متواضع . وقد 
ظهر أن دواء زوكور - من بين كل الأدوية المتوفرة من هذا الصنف - 
له أكبر الأثر على 301 . 


الجرعة وطريقة التناول 

يجب تناول زوكور عند وقت الذهاب إلى الفراش للنوم . والجرعة 
المعتادة من ٠١‏ إلى ۸٠‏ ملجم فى اليوم . وإذا نسيت تناول إحدى 
الجرعات فعليك تناولها بمجرد أن تتذكر » ولكن إذا كان موعد 
الجرعة التالية قد اقترب ؛ فعليك أن تتخطى الجرعة التى نسيتها 
وتعود إلى جدولك المنتظم . ولا تتناول جرعة مزدوجة على الإطلاق . 


الأدوية والعلاجات الأخرى 1۷۱1 


الآثار الجانبية 

إن الآثار الجانبية لدواء زوكور متوسطة الشدة فى الغالب ولا 
ا ا 4 والاثار الجانبية الممحتمله تشمل : الأمساك 3 
والإسهال ٤‏ ومعص البطن 4 والغتيان ¢ والصداع ْ والام العضلات : 


امتابعة 

أثناء تناول دواء زوکور سوف تحتاج ال متابعه منتظمهة مح 
الطبيب ¢ الذى قد يطلب إجراء فحوص دوريۀ على وظائف الكبد 
محاذیر 

إذا شعرت بالحمى أو الشد العضلى والضعف أثناء تناولك 
زوكور » فقد تكون قد أصابتك مضاعفات نادرة تسمى بالتهاب 
العضلات . وقد تكون هذه مجرد أعراض الإنفلونزا . وفى متل هذه 
العضلات بالدم . وإذا كان إنزيم العضلات مرتفعا بشكل كبير › 
قسوف تتوقف على تناول دواء زوکور 


.٥‏ تحدث مع الطبيب بشأان دواء برافاكول 
Pravachol‏ 


بعوق دواء برافاكول جزئيا عمل إنزيم °04 116 المختزل . 
وهذا الانزيم ™ إنتاج الكولسترول فى الكبد وفى كل خلايا 
الجسم . وتكون نتيجة e‏ عمل هذا الانزيم حدوث انخفاض شدید 
فى إجمالى منسوب e‏ وخاصة ]0[ . كما يمكن رصد 
التحسن الضئيل فى مستوى الدهون الثلاثية وكولسترول HDL‏ . 


V۲‏ الجزء السادس 


الأثر 

یخفض دواء برافاکول مستوی 101 بنسبة من ۲۰ إلى ۳۲ ./ 
بحسب الجرعة المتناولة . وفى حالة الأشخاص الذين يعانون ارتفاعا 
فى نسبة الدهون الثلاثية يمكن للدواء أن يحدث تخفيضا متواضعا في 
هذه الدهون » کما قد یزید من مستوی کولسترول 1(1 زيادة 


الجرعة وطريقة التناول 

يجب تناول دواء برافاكول فى وقت الذهاب إلى الفراش . 
والجرعة المعتادة من ٠١‏ إلى ٤٠٠١‏ ملجم ی اليوم . وإذا نسيت تناول 
إحدى الجرعات ؛ فتناولها بمجرد أن تتذكر › أما إذا كان موعد 
الجرعة التالية قد اقترب ؛ فعليك أن تتخطى الجرعة التى 
نسيتها › وتعود إلى جدولك المعتاد . وإياك أن تتناول جرعة 
مزدوجة . 


الآثار الجانبية 

إن الآثار الجانبية لدواء برافاكول متوسطة الشدة › ولا تستمر 
طويلا » وتشمل الآثار الجانبية > اللإمساك > والإسهال > ومغص 
البطن »> والغثيان › والصداع ( والام العضلات . 


امتابعة 
سوف تحتاج إلى متابعة منتظمة مع الطبيب أثناء تناول 
وظائف الكبد : 


الأدوية والعلاجات الأخرى ۴۳ 


محاذیر 

إذا أصابتك حمى أو شد عضلى وضعف ؛ فقد يكون ذلك من 
المضاعفات النادرة لمرض التهاب العضلات . وقد يكون الأمر مجرد 
أعراض مرض الإنفلونزا . وفى مثل هذه الحالة سوف يجرى لك 
الدم » فإذا كنت تعانى ارتفاعا فى إنزيمات العضلات ؛ فيجب 
التوقف عن تناول دواء برافاکول 


Lescol تحدث مع الطبيب بشأن دواء لسكول‎ .٤٦ 


يعمل دواء لسكول على إعاقة إنزيم C04‏ 116 المختزل . 
وهذا الإنزيم ينظم إنتاج الكولسترول فى الكبد وفى كل خلايا 
الجسم . والنتيجة النهائية لإعاقة عمله هى التخفيض الشديد فى 
اللستوى الكلى للكولسترول 1( . ويمكن ملاحظة التحسن الضئيل 
فى الدهون الثلاثية وكولسترول ا10 . 


الأثر 

يعمل لسکول على خفض مستوى 1(1 بنسبة من ۲۰ إلى ٠١‏ ./ 
على حسب الجرعة . ويمكن أن يؤدى إلى انخفاض متواضع فى 
الدهون الثلاثية عند من يعانون ارتفاعها » وقد يزيد 110(1 زيادة 
الجرعة وطريقة التناول 

يجب تناول دواء لسكول فى وقت الذهاب إلى النوم . والجرعة 
امعتادة من ۲١‏ إلى ۸٠‏ ملجم فى اليوم . فاذا نسيت تناول إحدى 


V٤‏ الجزء السادس 


الجرعات ٤‏ فتناولها عندما تتذکر ¢ وإدا کان موعد الجرعة التاليه 
قد اقترب فعليك أن تتخطى الجرعة التى نسيتها › وتعود إلى 
جدولك المعتاد . وإياك أن تتناول جرعه مزدوجه 


الآثار الجانبية 

عادة ما تكون الآثار الجانبية لدواء لسكول متوسطة الشدة › ولا 
تسر رياد واتار الجانيت افخ فل السات 
والإسهال . ومغص البطن › والغثيان . والصداع « والام العضلات . 


التابعة 


محاذیر 

إذا شعرت بالحمى أو شد عضلى وضعف وأنت تتناول لسكول > 
فقد تکون قد أصبت بمضاعفات نادرة تسمى التهاب العضلات . 
وبالطبع فهذه الأعراض قد تكون مجرد أعراض إنظونزا . فى مثل 
هذه الحالة ؛ سوف يجرى الطبيب فحصا بسيطا للدم ليعرف 
مستوى إنزيم العضلات بالدم . فإذا كانت إنزيمات العضلات مرتفعة 
سوف تتوقف على تناول لسكول . 


لقد أصبح قا الآن مستحضر جديد کامتداد لدواء لسکول 
يسمى ( لسكول آ8 ۸١‏ ملجم ) وقد ثبت أن هذا المستحضر يخفض 
مستوی 1(1 بشکل ملموس بنسبة من ۳۳ إلى ۳١‏ / ) . 


الأدوية والعلاجات الأخرى 1۷0 


۷. تحدث مع الطبیب ہشأن دواء لیبیتور 1)0۲م1 ا 


والنتيجة النهائية لإعاقة عمله هى حدوث انخفاض شدید فی إجمالى 
الكولسترول وکولسترول LDL‏ . ويمکن ملاحظة التحسن الضئيل 
فى الدهون الثلاثية و 8191 . 


الأثر 

یخفض دواء لیبیتور مستوی 1(1 بنسبة من ۳۳ إلى ٠١‏ ./ على 
حسب الجرعة » كما يمكن أن يؤدى إلى انخفاض فعلى فى الدهون 
الثلاثية المرتفعة لدى المصابين بها › وقد يزيد من معدل كولسترول 
ا1 بنسبة بسيطة . 


الجرعة وطريقة التناول 

إحدى فوائد دواء لیبیتور أنه الدواء الوحيد ” فی صنف 
الاستاتينات " الذى يمكن تناوله فى أى وقت نهارا أو مساء > مع 
أو بدون الطعام . والجرعة المعتادة من ٠١‏ إلى ۸٠‏ ملجم فى اليوم . 
وإذا نسيت تناول أية جرعة تناولها عندما تتذكر . وإذا حان وقت 
الجرعة التالية » فعليك أن تتخطى الجرعة التى نسيتها وتعود إلى 
الجدول المعتاد . وإياك أن تتناول جرعة مزدوجة . 


1۷٦‏ الجزء السادس 


الآنار الجانبية 

الاثار الجانبية لدواء ليبيتور تكون متوسطة الشدة عادة ولا تستمر 
طویلا : وتشمل الأثار الجانبية : الإمساك ٤‏ والإاسهال > ومعص 
البطن » والغثيان » والصداع › وآلام العضلات . ) 


التاسة 

سوف تحتاج إلى متابعة منتظمة مع الطبيب أثناء تناولك هذا 
الدواء اذا قد يرب الطبيب فی إجراء فحص وظائف الكبد بشکل 
دوری ي 


محاذیر 
إذا أصبت بالحمى أو الشد العضلى والضعف أثناء تناولك هذا 
الدواء ؛ فقد تكون هذه اعراض التهاب العضلات وهى مضاعغفات 
نادرة » وقد تكون هذه قافن مجرد علامهة على الإصابة 
بالإنفلونزا . فى مثل هذه الحالة ؛ سوف يجرى الطبيب اختبارا 
eR‏ للدم ليفحص مستوى إنزيم العضلات بالدم . فإذا كانت 
إنزيمات العضلات مرتفعة فسوف تتوقف على تناول دواء ليبيتور . 


۸ تحدث مع الطبيب بشأن دواء لوبید 1.01 


إن دواء " لوبيد ” يزيد من نشاط إنزيم تفكيك البروتينات 
الدهنية › وهو إنزيم مسئول عن تكسير جزيئات الدهون الثلاثئية › 
ويزيد كمية الكولسترول التى يتم إخراجها فى عصارة الصفراء . كما 
يبدو أن دواء لوبيد يبط من إنتاج الدهون الثلاثية داخل خلايا 
الكد ٠‏ 


الأدوية والعلاجات الأخرى 1۷۷ 


الأثر 

يخفض دواء لوبيد الدهون الثلاثية بنسبة ۲٠‏ إلى ٠٠١‏ ./ عند 
تناول الجرعة القياسية ٠٠٠‏ ملجم مرتين يومياً » ویمكن توقع زيادة 
كولسترول 1(1 بنسبة ۷ إلى ۲٠١‏ / .( يحصل المرضى المصابون 
بارتفاع مستوى الدهون الثلاثيية على أعلى زيادة فى 
مستوىی 891 ) . 


الجرعة وطريقة التناول 

الجرعة المعتادة هى ٠٠٠١‏ ملجم مرتين a‏ وبالنسبه للمرضى 
صغار الحجم ( أقل من ۰ رطل ) کن اانا اول ۰ 
ملجم مرتين يوميا . وبالمثل » فالمصابون بمرض كلوى قد يحتاجون 
إلى تخفيض الجرعة . ونحن عادة نطلب من المرضى تناول دواء لوبيد 
اطا ا ا 2 ا 


الآثار الجانبية 

على الرغم فان غالبيه الرضى يتحملون دواء لوبید الا ان 
بعض المرضى يشكون أحيانا من الآثار الجانبية التالية : الغثيان 
والإسهال » ومغص البطن › والدوار وعدم وضوح الرؤية › والطفح 
الجلدى » وآلام العضلات . 


امتابعة 
سوف يرعب الطبيب فى فحص وظائف الکبد بشکل دوری › 
ویجری فخا لعدد کرات أو خلایا الدم و افا تناولك دواء 


من المحتمل أن طوال مدة العلاج بهذا الدواء قد يزيد من خطورة 
الإصابة بأمراض الحوصلة المرارية ( المرارة ) . فإذا كنت تتناول 
أدوية مرافقة ( مخفضة لكثافة الدم ) مثل ( وارفارين 4۲۴4۲1١‏ أو 
كومادين ۳01103011 ) » فسيكون على الطبيب مراقبة ومتابعة 
سرعة التجلط أو فحص البروثرومبين ( وهى مادة تساعد على التجلط 
يفرزها الكبد ) » أو فحص النسبة الطبيعية العالمية بدقة عندما تبداً 
دواء وارفارین قلیلا ونت تتناول دواء لو بيد : 


۹ . تحدث مع الطبيب بشأن دواء تریکور 1۲1٤٥0۲‏ 


يزيد دواء تریکور من شاط إنزيم تفكيك البروتينات الدهنية › 
وهو الإنزيم الملسثول عن تكسير الجزيئات الغنية بالدهون الثلائية > 
ويزيد من كمية الكولسترول التى يتم إخراجها فى عصارة الصفراء . 
ويقلل دواء التريكور أيضا من إنتاج أبوبروتين 11[ ) 1۸ع)0إم0مa‏ 
( أبوبروتين الذى يثبط إنزيم تفكيك البروتينات الدهنية ) . 


الأثر 

إن قدرة دواء تريكور على تخفيض الدهون الثلاثية › وتخفيض 
LDL‏ ورفع مستوی 101 » تعتمد على مستوى الخط القاعدى 
( الأساسى ) للدهون . وبالنسبة للمصابين بارتفاع مستوى الدهون 
الثلاثية تكون الجرعة القياسية هى ٠١١‏ ملجم فى اليوم » وهذه 
الجرعه سوف تخفض الدهون الثلاثية بنسبة ٠٠‏ إلى ٠١‏ ./ > ويمكن 
توقع زيادة کولسترول 1(1 بحوالى ۲١‏ / » أما بالنسبة للمرضى 


الأدوية والعلاجات الأخرى 1۷۹ 


الذين لديهم مستوى مرتفع من كولسترول 101 » وتكون الدهون 
الثلاثية لديهم عند الخط القاعدى » أى أن مستواها طبيعى أو قريب 
من الطبيعى ؛ فإن دواء تريكور قد ثبت أنه يخفض 1(1 بنسبة 
١‏ إلى ۰ / . ویذخفض مستویى الدهون الثلاثية عند هؤلاء المرضى 
بشکل متواضع ( حوالی ۲۵ أو ۳۰ / ) . كما يرتفع 101 بنسبة 
NE de‏ 


الجرعة وطريقة التناول 

یجب تناول دواء تریکور مع إحدى الوجبات . على الرغم من أنه 
يتم وصف جرعة هذا الدواء عادة ب ٠٠١‏ ملجم واحدة فى اليوم ؛ إلا 
أن هذا الدواء متوفر أيضا على شكل أقراص كل قرص ٤ه‏ ملجم . 
بعض الناس يحتاجون فقط إلى قرص ٤ه‏ ملجم لحل مشكله الدهون 
الثلاثية . أما امرضى الذين يعانون مشكلات حادة فى الكلية > 
فيجب أن يتناولوا جرعة مخففة من دواء تريكور . 


الآثار الجانبية 

على الرغم من أن أغلب الناس يتحملون دواء تريكور › إلا أن 
البعض اشتكى من بعض الآثار الجانبية التى تحدث أحيانا مثل : 
الغثيان 4 الغص العوى الدوار ج وضوح الرؤية والطفح 
الجلدى › والام العضلات . 


امتابعة 
الكبد » وإجراء فحص لعدد خلايا الدم بشکل دوری . 


الإصابة بأمراض الحويصلة المرارية ( المرارة ) . فاذا كنت تتناول 
ٍصابه بامر ریه :ر ره ) . ف 
أدوية مخفضة لكثافة الدم ( مثل ورافارين أو كومادين ) »› فعليك 
مراقبة ومتابعة سرعه التجلط بدقه أو فحص ( البروثرومبين ) أو 
النسبة الطبيعية العالمية عندما تبداأً العلاج بتريكور ؛ إذا يحتمل أن 
تلجأ إلى التخفيض من جرعة وارفارين قليلا أثناء تناولك لدواء 
تریکور . 


۹., لاتتخل عن الأمل ¢ ولابد أن تتعلم الكثير عن 
الإجراءات الطبية والأدوية الحديثة 


على الرغم من أن أغلب الناس ينجحون في إعادة كولسترول 
LDL‏ ومستوى الدهون الثلاثية إلى حالته الطبيعية باستخدام 
لاوت الكو حال 0 ان حك حاص فوا ك ن 
محظوظين لهذه الدرجة »› وخاصة من يعانون أمراض کولسترول 
وراثی أو جينى . أما كولسترول 2[ فهو حالة مختلفة تماما > 
اذا قد تساعد الأدوية المتوفرة لا الأشخاص الذين يعانون انخفاض 
مستوى 11 » ولكنهم يفشلون مرارا لتصحيح المستوى المنخفض 
لهذا البروتين الدهنى بشكل كامل . فإذا كانت هذه هى حالتك › 
فلا تقحل عن الامل > ولا تستسلم لليأس ؛ فالمستقبل واعد › 
والأدوية والعلاجات التى يتم تحسينها سوف تواصل طريقها نحو 
التطور . 

فى هذا القصل سوف نستعرض الجانب الوراثى لاثنين من أكثر 
أمراض الكولسترول شيوعا وهما : فرط كولسترول الدم العائلى » 


الأدوية والعلاجات الأخرى ۸۱1 


وفرط مجموعة دهون الدم العائلى . ففرط كولسترول الدم العائلى » 
یؤدی إلى ارتفاع مستوی کولسترول 1(1 بشکل واضح ( ما بین 
۰ و ٥۰۰‏ ملجم / دل وهی مستويات ليست غير شائعة ) . أما 
فرط تجمع دهون الدم العائلى فيمکن ان يؤدى إلى ارتفاع فی مستوی 
1 أو الدهون الثلاثية ( وغالبا يؤدى إلى ارتفاع مستوى الاثنين 
فخا ود ق ک0 a‏ 
ملجم / دل » والدهون الثلاثية يمكن اشا أن تكون أعلى من 
٠‏ ملجم / دل ؛ ومن ثم فالأشخاص الذين يعانون هذه الأمراض 
قد يتطلبون إجراءات ضخمة مثل سحب الدم وتنقيته من 101 . 
كما یحتمل أن 2 من مجموعات جديدة من الأدوية الك 
تسمی ” سوبر استاين “ وسوف نناقشها بالتفصيل » وسوف ينتهى 
هذا الفصل بنظرة على أنواع الخلل الوراثى المرتبطة 
بکولسترول H101‏ > مع إلقاء نظرة على التطورات الواعدة فى 
الأدوية والمعالجات التى تعالح أمراض الكولسترول الخطيرة جدا . 
ويوجد فى المستشفى الذى أعمل به عدد كبير من المرضى 
المصابين بأمراض وراثية تؤدى إلى ارتفاع کولسترول 1(1 . وکما 
فان ا دان ا راض ا رها هي : فرط 
کولسترول الدم العائلى » وفرط مجموعة دهون الدم العائلى . 
فالشخص المصاب بفرط كولسترول الدم العائلى يكون لديه ارتفاع فی 
منسوب 1(1 بشكل ملحوظ » ونفس الشىء ينطبق على كثير من 
الرضى ٠‏ وليس كل المصابين بفرط مجموعة دهون الدم العائلية . 
ويحدث امرض الأول لشخص واحد من بين ٠٠٠١‏ شخص ٠»‏ والمرض 
الثانی ب SS aS GS LSS Gi‏ 
العاديين . ( ونحن نجد غالبا أن الأشخاص املصابين بفرط مجموعة 
الدهون العائلية لا تظهر لديهم أعراض امرض حتى يبلغوا الثلائين 


1A1‏ الجزء ألسادس 


من عمرهم ) . أما فرط كولسترول الدم العائلى فيحدث كثيرا عند 
اناس بأعينهم ؟ حيث يواجه الفرنسيون والكنديون الأفارقة فی 
جنوب أفريقيا والفنلنديون واللبنانيون »> خطر هذا المرض الوراثى 
ونيوهامبشاير » وكان هناك شخص واحد من بين مائه وخمسين من 
الكنديين من أصل فرنسى يصابون بمرض فرط كولسترول الدم 
العائلى . 

ومرض فرط كولسترول الدم العائلى يسبب ارتفاعاً شديدا فى 
مستوى الكولسترول › ويحتمل إصابة الكبار به إذا كانت نسبة 
الكولسترول الكلية لدیهم ھی ٠١‏ ملجم / دل أو أعلى من ذلك 
وعند الأطفال إذا کان الكولسترول الكلى ۲۷١‏ ملجم / دل . وهذد 
الحالة تزيد كثيرا من خطورة احتمال الإصابة بنوبة قلبية » فى سن 
العشرين . 

وأغلب الرجال المصابين بمرض فرط الكولسترول العائلى ولا 
يعالجون منه سوف تصيبهم - على الأقل - نوبة قلبية فى سن 
الخامسة والخمسين » وقد يحدتث للنساء نفس الشىء فى سن ه٠‏ . 
ويعتقد العلماء أن النساء فق الرجال بعشر سنوات بسبب وجود 
اللإستروجين . وعندما يتوقف الطمث عند أية سيدة تعانى مرض فرط 
کولسترول السدم العائلى تزداد خطورة احتمال إصابتها بشكل 
متسارع . 

والسبب فى مرض فرط كولسترول الدم العائلى هو اعتلال جين 
مستقبل 1(1 . وهذا الجین يوجد فی کروموسوم رقم ۱۹ > 
والأشخاص الذين ورثوا نسخة واحدة من الجين المعتل يصابون 
بارتفاع الكولسترول إلى المدى الذى ذكر سابقا . والشخص غير 
المحظوظ الذى ورث نسختين من هذا الجين المعتل ؛ سوف يكون 


الأدوية والعلاجات الأخرى A۳‏ 


مستوى الكولسترول لديه أعلى من ۷٠١‏ ملجم / دل . ولحسن الحظ 
فان وراثة نسختين من جين فرط كولسترول الدم شىء نادر للغاية › 
إنه فى الحقيقة واحد فى المليون . والشخص الذى لديه نسخة 
واحدة من جين فرط کولسترول الدم العائلى > تكون فرصة انتقال هذا 
الجين لأحد أطفاله ٠١‏ / ؛ لذا فعند الاشتباه في إصابة شخص ما 
بفرط كولسترول الدم العائلى ؛ يكون من الضرورى فحص كل أقارب 
الشخص المريض من الدرجة الأولى . وكقاعدة فإان ٠١‏ ./ من هؤلاء 
الأقارب سوف يوجد لديهم هذا المرض أيضا . 

وسیکتشف مرضی فرط كولسترول الدم العائلى أشياء مثيرة عندما 
يتم فحصهم جسديا : فمن الشائع أن تجد ترسبات کولسترول يمكن 
رؤيتها ( تسمى ورما أصفر أو ( صفروم ) فى أوتار اليدين والقدمين . 
وثمة علامة أخرى هى قوس قرنية العين › وهو ترسبات كولسترولية 
تحيط بالجزء الملون من عين الشخص . 

ويعتقد أن فرط مجموعهة دهون الدم هو أكثر الأمراض الموروثة 
المتعلقة بأيض الكولسترول شيوعا . ولقد تم اكتشاف هذا امرض لأول 
فر مد لان نة قينا > وقد اكتشفه الدكتور ” جوزيف جولد 
ستين ” » والدكتور " هيلموت سكروت ” › والدكتور ” وليام 
هازارد ” » والدکتور " إدوارد بیرمان ” و “ أرنو موتولسكى ” وكلهم 
باحثون فى جامعة واشنطون . وعلى الرغم من طول عهدنا بهذا 
امرض ؛ فإن طريقة توارثه ليست معروفة بشكل جيد . وعلى الرعم 
من ذلك » فمن الواضح أن المرضى المصابين بهذا امرض يواجهون 
ا متزایدا a‏ بالأمراض القلبية المبكرة > وهم غالبا يعانون 
أول نوبة قلبية قبل بلوغهم سن ٠١‏ . 

إن كلمات ” فرط مجموعة دهون الدم العائلى ” تشير إلى ما يوجد 
على صور تحليل الدهون للأشخاص امرضى ؛ حيث يمكن لأى 
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مريض بهذا المرض أن تكون له صورة تكشف عن مستوى مرتفع من 
کولسترول 11 » ومستوى مرتفع للدهون الثلاثية أو كليهما معا . 
إن أسرة مصابة بمرض دهون الدم العائلى يمكن أن تظهر لدى 
أفرادها كل هذه الأمراض . ولذلك يمكن أن تكون أنت وأختك 
مصابين بهذا المرض ؛ لكن يمكن أن تصاب أنت بارتفاع فى الدهون 
الثلاثية فقط » بينما تعانى أختك ارتفاع كل من الكولسترول 151 
والدهون التلاثية . 

ومهما كان نوع خلل الكولسترول الوراثى لديك » فمن المهم أن 
تتبع النصائح الخاصهة بالنظام الغذائى والتمارين الرياضية الموضحة 
هذا الكتاب . ومن الإنصاف أن نقول ان أغلب الرضى الذين 
يعانون هذه الأمتراضن يحتاجون اشا إل الأدوية التى تخفض 
الكولسترول . وفى معظم الحالات لا يكفى استعمال دواء واحد 
بمفرده لكى يعود الكولسترول إلى الحالة الطبيعية . 

وهناك بالتأكيد أشخاص يكون من الصعب علاجهم من ارتفاع 
الكولسترول » حتى لو استخدمنا علاجا مزدوجا أو ثلاثيا › فهذا 
العلاج يفشل فى إعادة صورة الكولسترول لديهم إلى طبيعتها . 
وهناك أيضا من يصعب عليهم تحمل أكثر من دواء واحد ( بسبب 
الآثار الجانبية ) . فى الماضى لم يكن بيدنا الكثير لنقدمه لتلك 
الحالات » والكثير من أصحابها تعرض لأمراض قلبية ( مثل 
النوبات » وتقويم الأوعية » والجراحة التحويلية ) أو توفوا بسبب 
أمراض القلب . 

إننى أشعر بالسعادة عندما قول إننى اليوم قادرة على أن 5 
لرضاى أنواعا من العلاجات الفعالة لتخقيض كولسترول البروتينات 
الدهنية منخفضة الكثافة ( 01 ) . ومن طرق العلاج التى اعتمدتها 
إدارة الأدوية والأغذية هى عملية سحب وتنقية الدم من الدهون 


الأدوية والعلاجات الأخرى 1A0‏ 


منخفضة الكثافة . وهى عملية تشبه الديلزة ( أى فصل المواد الغروية 
عن المواد المتبلرة فى السوائل ) . وهو إجراء يتم فيه سحب الدم من 
الجسم ( عن طريق إبرة تغرس فى أحد أوردة الذراع ) . وعندما 
يكون الدم خارج الجسم > يتم قصل الدم إلى بلازما ( السائل الذى 
يستقر فيه كولسترول [٥1‏ ) وخلايا الدم . ثم يتم تمرير البلازما 
عبر عمود لتکثیف سدلولوز کبریتات دکسترین حيث يلتصق 
کولسترول ]0(1[ بعمود التکثیف . وفی النهاية يعاد اتحاد البلازما 
الخالية من كولسترول 121 مع خلايا الدم عندما يعاد إدخالهما إلى 
الجسم ( عبر إبرة مغروسة فى الذراع الأخرى ) . وفى الوقت الذى 
يكون فيه الدم خارح الجسم تتم معالجته بالهيبارين لمنع التجلط . 
إن عملية تنقية الدم من LD‏ لھا القدرة على تخفيض كولسترول 
1[ بنسبة من ۷٠١‏ إلى ۸٠‏ / تقريبا . والمأخذان الوحيدان على هذا 
الإجراء هما التكلفة ( التى تقوم أغلب شركات التأمين بتغطيتها ) › 
والوقت المطلوب لإجراء هذه العملية . ولسوء الحظ فإنه على الرغم 
من أن عملية تنقية الدم من 101[ يمكن أن تخفض مستوى 
الكولسترول بشكل ملحوظ ؛ إلا أنه سوف يرتد مرة أخرى وبسرعة . 
تذكر أن الكولسترول يتم تصنيعه داخل الجسم بشكل طبيعى . 
ومن ثم فالمصابون بکولسترول جینی سوف يستمرون فى إنتاجه 
بخطى سريعة بعد إجراء عملية تنقية الدم من ]10 . وعموما يتم 
تكرار هذه العملية كل أسبوعين . وإلى أن يتوصل العلماء إلى اكتشاف 
علاج جينى مفيد حقيقة › نقول لمرضانا : إن عملية تنقية الدم 
يجب اعتبارها اقتراحا قائما طوال الحياة . ويستغرق إجراؤها 
ساعتين إلى ثلاث ساعات ( معظم المرضى يشاهدون الفيديو أثناء 
إجراء هذه العملية ) وهى تتكلف فى ای مکان من ۲٠۰۰‏ دولار إلى 
٠‏ دولار . وخشية أن تظن أن الطبيب وهيئة الممرضين يثرون من 
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عملية تنقية الدم ؛ يمكننى أن أقول لك إنه من خلال المستشفى 
الذی نعمل به نرى كل النقود ماعدا ٠۲١‏ دولارا »> تذهب لشراء 
الأجهزة والأدوات التى ا منها بعد الاستعمال ( مثل الأنابيب 
البلاستيكية الخاصة ) . وفى مستشفانا يوجد كثير من الأشخاص 
الذين يتلقون هذا العلاج . 

إن ” كيلى ” طفلة فى التاسعة من عمرها كانت مصابة 
بکولسترول کلی أعلی من ۷۰۰ ملجم / دل » وکولسترول 121 
٠١‏ ملجم / دل عندما قابلناها . لسوء الحظ أنها ورثت اثنين من 
الجينات ليظهر عندها مرض فرط كولسترول الدم العائلى . وعلى 
عكس المرضى الذين ورثوا جينا واحدا لهذا المرض » فالمرضى 
المصابون باثنين من الجينات لا يستفيدون مطلقا من العلاج الدوائى 
اموحد . وعلى الرغم من أن ” كيلى “ لم ينخفض لديها الكولسترول 
باستعمال أدوية الاستاتينات › إلا أن كولسترول 151 انخفض 
بنسبه ۱4 ./ باستخدام سمن نباتی بنیکول . ولأن الانخفاض بنسبة 
۴ // يعتبر نسبة غير كافية › أدركنا أننا لابد أن نقوم بإجراء ضخم 
إذا أردنا أن نقى ” كيلى ” من الإصابة بنوبة قلبية فى فترة 
مراهقتها . تأتى ” كيلى ” الآن إلى مستشفانا مرة كل أسبوع لتجرى 
عملية تنقية الدم من 11 . ) 
وقبل أن تبدأً هذا الإجراء كانت تعانى ترسبات كولسترولية 
قبيحة المنظر على وجهها وركبتيها ويديها وكاحليها . لكن كل هذا 
قد اختفى . وترى ” كيلى ” أن ذلك هو أفضل جانب لهذا 
الإجراء » وقالت لكى تفسر هذا : إن الأطفال فى فصلها كانوا 
يسخرون منها بسبب ترسبات الكولسترول › لکن عندما اختفت هذه 
الترسبات ؛ كان من السهل عليها أن تکون صداقات جديدة . 


الأدوية والعلاجات الأخرى  ١۸۷‏ 


ومن وجهة نظرى فإن حقيقة أن الكولسترول الكلى عند ” كيلى " 
gE E‏ 
درو الع مار کات هى اف جاب فى ا 
وعلى الرغم من أن EEN‏ 
حالتها أفضل من حالتها قبل بداية العلاج ا 
أخيرا إلى مستشفى الأطفال فى بوسطن لإجراء اختبار ” تأثير الجهد 
على إيقاع القلب "» ونجحت بامتياز . وسررنا لهذه النتيجة › 
واشترینا اها سكوتر ( دراجة ) جديدا وقبعة لنحتفل بها . 

إن الأمر ليس مقصورا على المرضى الذين ورثوا اثنين من الجينات 
الملصابة ليستفيدوا من عملية تنقية الدم من كولسترول LDL‏ . 
فعندما بلغ “ جيم ” الثالثة والعشرين من عمره » ذهب إلى قسم 
الطوارئ وهو يشكو من ألم حاد فى الصدر . ولحسن الحظ قابل 
طبیبا ممتازا › > فلم ينظر إلى عمر ” جيم " مقررا أنه لا يمكن أن 
يصاب بمرض قلبى فى مثل هذا العمر » ولكن بدلا من ذلك سأله 
الطبيب عن تاريخ الأسرة الصحى واكتشف أن والدة ” جيم " 
كانت قد توفت فى سن الثلاثين بسبب نوبة قلبية . وعرف أيضا أن 
” جيم ” يدخن علبتي سجائر فى اليوم . وعندما تم عمل فحص 
لكولسترول 1[ عند " جيم " وجد أنه مرتفع ( ٠٠١‏ 
ملجم / دل ) » فقال له الطبيب إنه من الضرورى أن يمكث فى 
املستشفى . 

ولحسن الحظ لم يصب ” جيم ” بنوبة قلبية a‏ 
e e e E ERS‏ " فى صباح اليوم 
التالى » وجد نفسه فى مختبر إدخال قسطرة قلبية بية . وهذا إجراء يتم 
فيه حقن صبغ فى الشرايين التاجية من خلال قسطرة مرنة ( وهى 
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آنبوب بلاستیکی رفیع اا ا و ا 
يسد الشرايين 

ولسوء الحظ »> وجد أن جيم ” مصاب بترسبات کولسترول : 
وتطلب الأمر عملية تقويم وعائى لأحد الشرايين › وهو إجراء يتم فيه 
Se RSS SKS‏ 
الشريان المسدود کی حال “ جيم ” شملت هذه العملية انشا وصح 
دعامة حلزونية تشبه ” اللولب “ الذي يوجد فی القلم الحبر . هذه 
الدعامة ت ا من الأنغلاق مرة أخرى . 

بعد أن أودع ” جيم " فى المستشفى › توقف عن التدخين › 
ومارس کک کک « واتبع اسا غذائيا م الدهون e‏ 

o۹ هذه ا کے ی‎ e 

oO اك‎ ٠ 
أمراض القلب يكون أقل من ۰۰ ملجم / دل ) و ان‎ 
ي من‎ a E الطبيب َ ا و‎ 
وجرب الطبيب اا معه مسحوق ا > ولكن‎ LDL 
جيم ” لم يستمر فى تناوله بسبب انتفاخ البطن . وربما كان من‎ 
ویلکول › ولکن عندما انتھی ” جيم ” من دواء کویستران رفض أن‎ 
. يجرب أى دواء أخر وخاصة راتنج حمض الصفراء‎ 

عند هذه النقطة تم تحويله إلى » وبعد أن فكرت فى كل 
الخيارات التى جربها ” جيم ” » كان من الواضح لى أنه حتى مع 
العملية یحتا ج إلى إجراء عملية تد تنقية الدم من 101 . وحذرناه من . 


الأدوية والعلاجات الأخرى ۱۸۹ 


أنه لابد أن يظل يتناول دواء ليبيتور » ويتبع نظاماً غذائيا وبرنامج 
تدريبات . واليوم أصبح ” جيم ” يأتى إلى الصحة › ومعه فيلم 
فيديو » كل أسبوعين لإجراء هذا العلاج . وكانت أحدث تقديرات 
قبل وبعد معالجة الدهون كما يلى : 


مستوی الدهون عند ” جيم " المستوى 


کولسترول کلی ۲۳٢‏ ملجم / دل < ٠٠۰‏ ملجم / دل 
دهون ثلاثية ٠٠١‏ ملجم / دل < ٠٠۰‏ ملجم / دل | 
کولسترول 01[ ۱۸۰ ملجم / دل < ٠۰۰‏ ملجم / دل 
کولسترول ۴101 ۴٣۵‏ ملجم / دل < f0‏ ملجم / دل 
بعد عملية تنقية الدم من 101 

مستوی الدهون عند ” جيم ” الستوى المطلوب 
کولسترول کلی ٩٩‏ ملجم / دل < ٠۰‏ ملجم / دل 
دهون ثلاثية ٠٤‏ ملجم / دل < ٠٠۰‏ ملجم / دل 
کولسترول 1( ٤4‏ ملجم / دل < ٠۰۰‏ ملجم / دل 
کولسترول ۲11(1 ۴۷ ملجم / دل > ه٤‏ ملجم / دل 


ليس كل من يحتاج إلى عملية تنقية الدم من 101 يحصل 
عليها حيث يوجد حاليا ٠٠١‏ مركزا فقط على مستوى الدولة تقوم 
بهذه العملية . بالإضافة إلى أن بعض الأشخاص ليسوا مستعدين 
لقضاء ساعتين أو ثلاث كل أسبوعين لإجراء هذه العملية - حتى لو 
كانوا فى حاجة إليها . 


1۹۰ الجزء السادس 


رفضت ” كاثرين ” عملية تنقية الدم من 101[ وهی إحدى 

الريضات المحببات إلى نفسى . عندما قابلتها » وكان قد سبق لها 
أن أجرت عملية استئصال بطانة الشريان الثباتى » وهو إجراء يتم 
لفقح شريان ثباتى من العنق يكون مسدودا بالكولسترول ويتم إجراء 
هذه العملية للوقاية من حدوث سكتة دماغية . ولقد كانت الصورة 
الأولية للكولسترول عندما تبدو هكذا :. 


مستوى الدهون عند ” كاثرين ” الستوى 


کولسترول کلی ۳۹۳ ملجم / دل > ۰ ملجم / دل 
دهون ثلاثية ۱۳۹ ملجم / دل < ٠۰۰‏ ملجم / دل 
کولسترول 1[ ۲۹۸ ملجم / دل < ٠۰۰‏ ملجم / دل 
کولسترول 1 ٣۷‏ ملجم / دل > ٤٥‏ ملجم / دل 


فى وقت تحويلها إلينا » كانت تتناول لوبيد ( ٠٠٠‏ ملجم مرتين 
فى اليوم ) » وكولستيد مسحوق ( ملعقة كبيرة كل يوم ) ونياسبان 
٠٠٠١ (‏ ملجم فى اليوم ) . وكانت أيضا تأخذ إستروجين › وهذا 
یخفض 1(1 ویرفع 1(1 »۰ ولکنها کانت تعانی أيضا ارتفاع 
الدهون الثلاثية . 

عندما قابلنا “ کائرین ” کان وزنها ۱٤۸‏ رطلا ( وطواها 1٤‏ 
بوصة ) . وعلى الرغم من أن نظامها الغذائى كان ممتازا » إلا أن 
حصتها من الطعام كانت كبيرة جدا أنها قد تستفيد من 
إنقاص الوزن . بعد أن عملت ” کائرین ” ذهبت لتلقی العلاج على 
ید ” مارى كارد ” » وهى متخصصة تغذية YY‏ 
برنامج e‏ > حتی بلغ نقص وزن “ کاثرین ” ۱۳۲ 
رطلا . 


الأدوية والعلاجات الأخرى ۱۹۱ 


فى النهاية کات ارين ” تتبع نظاما غذائيا رائعا وا 
راشا ا > وتتناول دواء لیبیتور ( ۰ ملجم يوميا ) > ودواء 
لوبید ( ٠۰۰‏ ملجم مرتين يوميا ) وأيضا كولستيد أقراص ( ه جرام 
يوميا » وهى أقصى جرعة يمكن لها أن تتحملها ) » إلى جانب 
تناول إستروجين . وعلى هذا النظام كانت صورة الدهون تبدو 
هكذا : 


مستوی ” کاثرین ' الستوی 


کولسترول کلی ۲٤۹‏ ملجم / دل < ٠٥۰١‏ ملجم / دل 
دهون ثلاثية ۷۹ ملجم / دل < ٠۰۰‏ ملجم / دل 
کولسترول 1[ ۱۹۳ ملجم / دل < ٠۰۰‏ ملجم / دل 
کولسترول ۲11 ٤١‏ ملجم / دل > ٤٥‏ ملجم / دل 


لقد رجوت ” كاثرين ” لمدة عامين أن تفكر فى عملية تنقية ة الدم 
من 1(1 . لكنها رفضت بسبب أنها كانت تعيش على مسافة٠٠‏ 
دقيقة من مركز العلاج » ولم ترغب فى الالتزام بهذه الرحلة طول 
عام کامل لکن عندما ائتهت من الجراحه ه التحويلية للشريان 
التاجى ٠‏ تغير رأيها . 

ولکن فی نفس الوقت طلب منى ” استرا زینیکا " » ان اشارك 
لكل رول ٠‏ كان يي ي لك القت ة5 20 و 
سنه ۲۰۰۲ وسوف یسمی کرستور CrEStOr‏ .„ وهذا الدواء يعتبر 
وليبيتور › ولكکن قدرته على تخفيض الكولسترول عاليهة بشكل 


۲ ¬ الجزء السادس 


ملحوظ . كما أنه مأمون الجانب مثل أدوية الاستاتينات الحالية › 
وله نفس الآثار الجانبية . لقد أعطيت ” کاثرین ' فرصة تجربة هذا 
الدواء الجديد › وأخبرتها بأنه إذا لم يکن فخا » فلابد أن نجری 
اها عملية تنقية الدم من |10 . 

وبعد ستة أسابيع من بداية تناولها لدواء كرستور بمعدل ۸٠١‏ 
ملجم يوميیا » كانت هذه هى مستويات الكولسترول عند 
” کاثرین ” : 


مستوی ” کاثرین " امستوى 


کولسترول کلی ۱۷۹ ملجم / دل ٠٠٥۰۶‏ ملجم / دل 
دهون ثلاثیة ۱۳۲ ملجم / دل < ٠۰۰‏ ملجم / دل 
کولسترول 1( ۱۱۳ ملجم / دل < ٠۰۰‏ ملجم / دل 
کولسترول ۲101 ٤۰‏ ملجم / دل > ٤٥‏ ملجم / دل 


وقد تلحظ أن الدهون الثلاثية عند ” كاثرين ” ازدادت بعض 
الشىء . وأنا لا أعتقد أن هذا له علاقة بدواء كريستور . لكن لو قلت 
لك أن هذه الدراسات المعملیة تمت فی ۲۹ نوفمبر ٠‏ وأعتقد عتقد أنك 
سوف تخمن السبب . | 

لذا خالا ۴ مريفتا یتناولون دواء کریستور › وکانت نتائہ 
تجربتنا إيجابية بشكل كاسح . وعلى الرغم من أن نجاح الدواء مع 
٠‏ مريضا يسمح للشخص بأن يقرر كفاءة عمل الدواء ؛ فمن الحكمة 
أن نحتفظ بالحکم حتی يتم علا الريك من الأشخاضن: 

وتتضافر الأدلة العلمية والتجارب على إثبات صلاحية دواء 
كريستور ؛ حيث إنه فى مارس سنة ۲٠١٠‏ كان هناك خمسة مراكز 
تجرب الدواء مع ٠۷٠١‏ مريض » وتم عرضهم فى اجتماع الكلية 
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الأمريكية ه فى أو رلاندو › فلوريدا . وكانت نتائج هذه الدراسة 
a n eT‏ 
کریستور یمکن أن تخفض کولسترول 01[ بنسبة ١١‏ إلي ۷ 
تقريبا »> على التوالى . والجرعة المرتفعة من کریستور ( < ‘gi‏ 
ملجم ) يمكن أن تخفض 1(1 بنسبة ٠١‏ إلي ٠١‏ ./ تقر يبا على 
التوالى . ويعمل دواء كريستور على تخفيض الدهون الثلاثية أيضا 
بحوالی ۱۹ ./ › بینما نتائج تأئیره في کولسترول 1(1 متباينة 
بعض الشىء › حيث من الممکن أن يرتفع مستوى 101 بمعدل 
یتراوح بین ۷ إلى ٠١‏ ./ . ) 

ولیس دواء كريستور هو الذى يجرب فقط من أدوية سوبر استاتين 
حاليا . فالدكتور ” سانكيو ” بدا يجرب دواء يسمى الأن 
NK-4‏ . وهذا الدواء یحتمل أن یخفض کولسترول 101 
بشکل فعال . 

اناا يمكننا اعتبار العلاج بمجموعة أدوية متحدة له قاعلية 
مماثلة لفاعلية أحد أدوية سوبر استاتين . وفى عملية مشتركه قام 

” شيرنج بلاو ” مع ” ميرك ” بتطوير دواء جديد يسمى إيزيتمب 
Ezetimbe‏ . وهذا الدواء مثبط لامتصاص الکولسترول ( بمعنی أنه 
يعمل على منع امتصاص الكولسترول من الأمعاء ) . وقد ثبت أن 
جرعة ٠١‏ ملجم من هذا الدواء تخفض كولسترول 101 
بنسبة ۲١‏ / . 

وعلى الرغم من أن هذا الدواء ليس فعالاً وقويا إذا استخدم 
> فعندما يوجد مع زوكور وميفاكور وليبيتور » يكون التأثير 
أكثر قوة . فلقد تم إجراء عدد من الدراسات » وتم فى إحداها جمع 
٠١‏ ملجم من إيزيتمب مع ٠١‏ ملجم من زوكور ؛ مما أدى إلى 
انخفاض 1(1[ بنسبة ٠۲‏ ./ . وعند جمع ۰ ملجم زوکور مع ٠‏ 


/. ٥٦ ملجم إيزيتمب ينتج عنه انخفاض‎ ٠ ملجم ميفاكور مع‎ ٠ 
ملجم‎ ٠ فى كولسترول 1(1 . وثمة تجربة صغيرة يتم فيها جمع‎ 
ليبيتور مع عشرة ملجم إيزيتمب مما يؤدى إلى انخفاض كولسترول‎ 
. / ٥٦ ا0 بنسبة‎ 

لم تظهر اية تجارب جمع إيزيتمب مع جرعات عالية من 
زوكور › ومیفاکور او ليبیتور . ولكن من المحتمل آن تجری مثل هذه 


e 


التجارب ؛ لأنه قد ثبت أن إيزيتمب دواء آمن تماما » والجمع بينه 
وبين جرعات عالية من دواء اخر يحتمل أن فخفخن 00 نة 
١‏ ب . لذا فيمكن مستقبلا أن نجمع هذا الدواء مع واحد من 
الاستاتينات . وحيث إن هذه الأدوية تعمل بآليات مختلفة ؛ فذحن 
نأمل فى أن يسبب الجمع بينها انخفاض ۰ / من 101 . 

وتقوم إحدى شرکات الأدوية بتطوير مجموعه من الأدوية فی دواء 
واحد حالیا ویسمی أدفیکور ۸۷1٥0۲‏ . وعلى الرغم من أن هذا 
الدواء يشمل نوعين من الأدوية › وهما متوافران حاليا بوصفة طبية 
( لوفستاتين أو ميفاكور ونياسبان ) إلا أن إدارة الأغذية والأدوية 
لازالت تعتبر أن هذا دواء جديدا يتطلب إجراء تجارب عليه . وإلى 
الآن فإن الجمع بين لوفاستاتين ونياسبان لم يسبب أية آثار جانبية 
غير المعتادة من الآثار المعروفة لأحد الدوائين مسبقا . وثبت أن 
الرضى يتحملونه بشكل جيد جدا . وتتوقع شركۀ الأدوية أن 
ينخفض كولسترول 1(1 بنسبة ٠٠١‏ ./ وأن تنخفض نسبة الدهون 
الثلاثئية بنسبة ۳۸/ » ويزيد مستوى 1(1 بنسبة ۲۹/ . وهذه 
النسب أمكن الحصول عليها عندما تم الجمع بين ۰ ملجم من 
نياسبان مع ٠١‏ ملجم من لوفاستاتين . وهنا يجب أن نتذكر أن 
نياسبان يخفض أيضا البروتينات الدهنية ( 3 ) والتى ثبت أنها 
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عامل مهم فی الإصابة بأمراض القلب . ابحث عن أدفيكور فهو 


موجود الآن . 
عندما نتحدث عن علاج الدهون الثلائيهةه » تنجد أمامنا ا 
صنفين فقط من الأدوية : مد قات فيبريك اشد أو أحماض الألياف 


( لوبيد وتريكور ) ونياسين ( نياسبان ) . ولا أعرف أية أدوية 
جديدة للدهون الثلاثية يمكن أن تكون فى المستقبل › وعلى الرغم من 
أن كل الاستاتينات لها بعض القدرة على تخفيض الدهون الثلاثية . 
ويظهر أن سوبر استاتينات تخفض الدهون الثلائية بنسبة ٠۹‏ ./ 
تقريبا . ومشتقات فيبريك أسيد Fibric 4٥14‏ متوفرة فى أوربا 
ويحتمل أن تتوفر فى الولآيات المتحدة تستقاا . وهذه المشتقات 
تشمل بیزافیبرات 007215۲28 وسيبروفيرات £128 °10 . 

فاذا كانت مشكلتك هی انخفاض کولسترول 11 ؛ فیجب أن 
تعرف أنه يحتمل حدوث ثورة فى العلاجات الجديدة عبر السنوات 
القادمة . وعلى الرغم ی ان مستوی کولسترول BHD‏ یمکن أن 
يتحسن أحيانا بشكل جذرى عن طريق نياسين ( نياسبان ) أو 
مشتقات فيبريك أسيد ( لونيد و تريكور ) » ولیس هذا دائما هو 
الحال . وعدم قدرتنا على زيادة كولسترول 1(1 بفاعلية ينبع من 
عدم فهمنا الكامل لطريقة أيض 1(1 . ولحسن الحظ لقد تحسن 
فهمنا كثیرا على مدى السنوات القليلة الماضية . 

وفی عام ۱۹۹7٩‏ » تم تحديد أول مستقبلات 1(1 الذى 
ر على خلايا الكبد ( قام باكتشافه الدكتور ” سوزان چ 
و" مونتی کریج_ر ” وزملاڑهما فی معهد ماساشوسيتس 
للتكنولوجيا » بالاشتراك مع الدكتور ” هيلين هوبس ” والدكتور 
" كاثرين لاندشولتس “ من المركز الطبى فى جامعة تكساس ) . 
ويطلق على هذا المستقبل اسم “ المستقبل كناس البقايا من الدرجة 


B‏ ” )ڊ SR-BI‏ ) وهو يسمح لكولسترول 1(1 بالسقوط عند 
الكبد ؛ حيث يمكن إدماجه فى أحماض الصفراء ويمر إلى الأمعاء ؛ 
حيث ينتهى به الأمر إلى الغائط . 
لقد حدث اكتشاف عظيم وأكثر إثارة فى سنة ۱۹۹۹٩‏ على يد 
الأطباء ” إنجيلا بروكسى ويلسون “ » ” ومايكل هايدى ” وزملائهما 
من فانکوفر ›» بریتبش کولومبیا » حیث اکتشفوا جين ۸8)٣1‏ 
وحددوا دوره فی يض HDL‏ . ولقد استطاعت الدكتور 
” بروکسى ” وزملاؤها أن يعرفوا ماذا يفعل هذا الجين ۸8)٣1‏ . 
عن طريق عمل دراسة على الأشخاص الذين يعانون عيوبا فى هذا 
الجين . 
إن مرض تانجییر ( 13081۴6۲ ) تم تشخيصه لأول مرة من قبل 
الدكتور ” دونالد فريدريكون ” » الذى كان يعمل فى المعاهد القومية 
للصحة › SSG SS SE E GS‏ 
” تانجيير ” › في ” فيرجينيا ” › إلى عيادته . كان الطفل مصابا 
باللوزتين البرتقاليتين ( الناتجة عن تجمع الكولسترول داخسل 
اللوزتين ) : وأيضا مشكلات عصبية فى يديه وقدميه ( سببها أيضاً 
تجمع الكولسترول ) ومستوی ۳121 لا پکتشف . وكان والدا الطفل 
بانخفاض مستوی 1(1 ( فی حدود ١‏ إلى ۲٠١‏ ملجم | 
دل 
ولقد قرر الدكتور أن هذا مرض من صفة متذحية ( كل واحد من 
الوالدين مصاب بجين واحد حد لهذا الرض « ولكن لم يظهر عليهما 
امرض ا ا ا واحدا طبيعيا » ولكن الطفل ورت 
ینا اذا من كلا الوالدين » ولذلك ظهر عليه مرض "” تانجيير ” 
Tangier‏ ( . 
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ا ج ا را الخ ,وها 
الجزيرة الصغيرة التى توجد فى وسط خليج " تشيسابيك " » استقر 
فيها مجموعة صغيرة من الإنجليز سنه ٠٦۸١‏ مع أسرهم . وقليل من 
الأشخاص غادروا الجزيرة أو جاءوا إليها منذ ذلك الحين . ونتيجة 
لهذا » کان کل سکانها تقریبا لهم أحد الألقاب الأربعة للمستوطنين 
الأصليين . ومن المنطقى فى هذا المحيط الجينى المحدود أن يظهر 
العديد من أنواع الخلل الوراثى على السطح ر 

ولم يكن هناك الكثير من الشك فى أن مرض تانجيير ينتج عن 
خلل وراٹشی ls‏ الطفرة الوراثية التى تؤدى لظهور هذا المرض 
ظلت أمراً محيرا حتى استطاعت الدكتور ” بروكسى ولسون ” 
وزملاؤها أن يتعرفوا على خلل فی جين ۸8)٣1‏ . وأنه السبب فى 
مرض تانجییر 1318161 . 

والشىء الذى اكتشفته الدكتور ” بروكسى ” هو أنه بدون أن 
يؤدى هذا الجين ۸8)٣1‏ وظيفته بطريقة ملائمة » فإن الكولسترول 
لا يمكنه الخروج من الخلايا » وهذا يؤدى إلى تجمع الكولسترول › 
وإذا حدث هذا التجمع فى الخلايا المبطنة لشرايين القلب ؛ ترتفع 
خطورة الإصابة بأمراض القلب . 

وفى الحالات الطبيعية عندما يعمل الجين ۸8)٣1‏ بطريقة 
مناسبة » تتم إزالة الكولسترول من خلايا الجسم ( مثل الخلايا 
البطنة لجدران الشرايين ) ثم تربط جزيئات الكولسترول نفسها فى 
جزيئات تشبه فى شكلها القرص لتسير فى مجرى الدم . ويصبح 
الكولسترول وخا اا ویتحول إلى جزیء |10 ناضصج 
الجزىء الناضج من 1101 يسحب الكولسترول إلى الكبد لكى يتم 
إزالته من الجسم فى النهاية . وهذه العملية كلها تعرف بعملية النقل 
العكسى للكولسترول . 
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وكما ترى ؛ فبدون عمل جين ۸80١‏ بطريقة ملائمة يبقى 
الكولسترول فى الخلايا » ولا يتكون ]11 ولا يتم النقل العكسى 
للکولسترول › ولا یغادر مکانه ؛ وبالتالی يتجمع عند موضع بداية 
الأنسداد > وتزداد خطورة الإصابة بالأمراض القلبية بشكل مثير . 
والمصابون بمرض تانجییر لدیهم اثنان من جینات ۸8€ الشاذة › 
وكما لوحظ ؛ قان خطر الإصابة بأمراض القلب تزداد لديهم . ومن 
المعروف أن وجود جين واحد من هذا النوع يزيد من خطورة الإصابة 
بالأمراض القلبية ( كما كان لدى والدى الطفل الذى كان عمره خمس 
سنوات ) . 

وعلى الرغم من ندرة الإصابة بمرض تانجيير ؛ حيث تم 
تشخیصه فقط فی حوالى >٠‏ شخصا فقط على اتساع العالم »> تنجد أن 
حدوث بعض الخلل البسیط فی جين ۸8€1 أمر شائع فإذا كنت 
تعانی مستوی کولسترول HDL‏ فى حدود ۲۰ أو ۲٥‏ ملجم / دل » 
فربما تكون مضابا بعيوب هذا الجين . 

وهناك الآن عدد من شركات البيوتكنولوجى تدرس بنشاط أدوية 
تعید تنظیم عمل جین ۸8€ . ويعد مصطلح ” إعادة تنظيم عمل " 
لغة غير مفهومة › والمقصود هو ” أن نجعله يعمل بجدية 
أكثر ” . ومن بين الشركات المنخرطة فى هذا المجال شركة ” سى . 
فى ” للمنتجات الدوائية بالتعاون مع شركة “ إنسايت جينومكس " 
وجامعة واشنطون . وثمة شركة أخرى تعمل فى هذا المجال هى 
شركة هايسك ¥5064[ بالتعاون مع جامعة كاليغورنيا فى سان 
فرانسیسکو . وشرکتا أفنتيس ء1٤۸۷1‏ وميرك M۲٣)‏ العملاقتان 
اللتان قيل إنهما تواصلان بنشاط العمل على إنتاج الأدوية التى 
تساعد على إعادة تنظيم عمل جين ۸80١‏ . وهذا البحث غاية فى 
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الأهمية › ولاشك فى أنه خلال السنوات الخمسس أو الست القادمة 

ومع ذلك فلا يمكن إرجاع كل اعتلالات 101 إلى مشكلات 
جين ABC]‏ > ولکن التمثیل الغذائی ( أیض ) لکولسترول 101 
يعتبر معقدا ؛ فقد يؤدى هذا الجين وظيفته بشكل كامل حتى لو 
كانت أرقام مستوى 1[ منخفضة جدا . وعندما تتكون جزيئات 
11 يمكن توصيل الكولسترول إلى الكبد ( وهذا قد ذكرناہ سابقا ) 
أو يمكن أن ترسل الكولسترول إلى جزيئات دهنية أخرى فى مجرى 
الدم » وهذه الجزيئات الأخرى تصبح أكثر غنى بالكولسترول › وفى 
النهاية تتحول إلى جزيثات الكولسترول اللمنخفض الكثافة الضار 
الكولسترول ۱ 

ولکن لا تقوم كل جزيئات ]1(0 بفعل ما يفترض أن تقوم به 
( وهو آن تسقط الكولسترول عند الكبد ) . فيمكن لبعض جزيثات 
1[ أن تصبح معدلة كيميائيا » أو مؤكسدة . وهذه الجزيثات لم 
تد تنجذب .إلى الكبد . ولكنها تسقط الكولسترول فی جدار 
الشرايين . وهذا يحدث للأشخاص الذين يعانون ارتفاعا فى مستوى 
کولسترول LDL‏ « والمدخنين ومرضیى السكر : وعلى الجانب 
الآخر > لا تصبح جزيئات ۳10(1 معدلة كيميائيا أو مؤكسدة . 

عندما تقوم جزيئات 1(1 بتسليم الكولسترول إلى الكبد 
مباشرة » يجب أن يتفاعل مع أى مستقبل على سطح خلايا الكبد . 
ولکی يتمكن ۳(1 من إسقاط الكولسترول » ولابد أن يكون جزىء 
العملية وكأنك أمام مفتاح وقفل . ويحتمل أن يكون 11 محملا 


٠»‏ الجزء السادس 


بكثير من الكولسترول الذى سوف يسقطه » ولكن إذا كان المستقبل 
( القفل ) معيبا فإن المفتاح لن يعمل . 

کما ذکرنا فی بداية حدیثنا عن 101 ؛ فقد اكتشفت مجموعة 
الدكتور “ سوزان أكتون ” فى معهد ماساشوستس للتكنولوجيا » نوع 
المستقبل 8 الكنّاس أو 5۸-81 . وهو مستقبل 21 ؛ ومن ثم 
تنظر بعض المجموعات العلمية إلى 81 - R؟‏ كهدف لتغییر يض 
H1‏ على امل تقليل الإصابة بأمراض القلب والأوعية . 

رکا دک ا خا یتفاعل جزیء ۴11 مع جزیئات 
دهنية أخرى ٠‏ ويعطيها الكولسترول لتتعامل معه . ولكى يعطى 
جزیء 1(1 الکولسترول لجزیء دهنی آخر یصبح من الضروری 
وجود مرافق . والمرافق هو أحد البروتينات ويسمى بروتين كولسترول 
إيستر ترlنسıiر gi Cholestrol Easter Transfer Pr0ote11‏ 
(CETP)‏ ( بروتين ناقل الكولسترول ) . 

ويوجد فى اليابان عدد من الأسر المصابة باختلالات فی °٤۴‏ 
( بروتين ناقل الكولسترول ) » والنتيجة هى ارتفاع مستوى 
كولسترول 1(1 . وانخفاض خطر الإصابة بأمراض القلب . 

ويعتقد الباحثون - لعدد من الأسباب - أنه إذا أمكن عن عمد 
جعل C٤1۴‏ معیبا فیمکن أن یرتفع مستوی 121 ويمكن أن 
نقلل خطورة الإصابة بأمراض القلب . وهناك شركتان تعملان بنشاط 
على تطویر مثبطات 0)۲1 ( بروتين ناقل الكولسترول ) ( وهما 
شركة ” فايزر ” و ” افانت ” لأدوية المناعة ) . ولقد وجدت شركة 
” فایزر "“ فی دراسة أولية أن دواء 4 CKP--‏ یمکن أن يرفع 
مستویى 1(1 بنسبة ۷۰/ تقريبا 

لكن رفع مستوى 1(1 لا يعنى بالضرورة أن الأخطار القلبية 


٠4 ¢+ مى‎ 


سوف تذخفض > ففى الحقيقة قد أصيب بعض اليابانيين بالأمراض 


الأدوية والعلاجات الأخرى ۲۰۱ 


القلبية رغم وجود 0۴81۶ العیب وارتفاع مستوى ]1(1 » وعلى 
الرغم من ذلك فإن مثبطات K51۶‏ تبدو واعدة فى هذا المجال . 

وقد يكون من الممكن أن نؤثر فى ]10 ونعكس انتقال 
الكولسترول بدون أن نضطر إلى زيادة مستوى 101 . وشركة 
إيسبريون للأدوية هى شركة أدوية بيولوجية تركز على اكتشاف 
وتطویر علاجات تستهدف التأثیر فی کولسترول ۲101 . وفى 
نوفمبر سنة ٠٠٠١٠‏ أكملت شركة إيسبريون المرحلة الأولى من 
برنامجها العلاجى التجريبى المسمى "” الحويصلات أحادية الرقائق 
الضخoة‏ ” ) Large Unilamellar Vesicles ( LUV‏ . 
وهذه الشركة نفسها مشتركة فی برنامج طبی سریری تجريبى فى 
الرحلة الأولى ويسمى 11210 ۸-1 0مھ ر ۸1M‏ ) . وھیى 
تجارب صغيرة معتادة للتأكد من سلامة أحد الأدوية . ويعطى الدواء 
عامة لعدد ضئيل من المتطوعين الأصحاء . 

فى المرحلة الأولى من برنامج ۷ل ؛ يتم إعطاء متطوعين 
أصحاء جرعات فردية ومزدوجة من 10V‏ > وهی جزیئات كرويۀ 
مصنوعة من الدهون يمكنها أن تعيد الدوران عبر الشرايين › وتزيل 
الكولسترول من الدورة الدموية ومن الخلايا الموجودة فى جدار 
الشريان » ويقوم دواء 1۷ بنقل الكولسترول إلى الكبد . 

فإذا كان هذا الدواء يستطیع إزالة الكولسترول من الشرايين › 
وخاصة شرايين القلب > يصبح من الیل ان يمنع الإصابة 
بأمراض القلب حتى بدون ارتفاع مستوى 101 . 

وتشمل تجارب ۸1۷1 على الحقن الوريدى لادة ۸1١۷‏ التى 
هی نوع آخر من ۸1٩‏ ر( مکون رئیسی فی 110(1 الطبیعی ) 
ويوجد هذا المكون لدى مجموعة قليلة من الناس فى شمال إيطاليا 
وهؤلاء الناس مصابون بانخفاض مستوى 101 > لکنهم لا يصابون 


۲۰۲۴ الجزء السادس 


اا الك جن اتاج ر الى ها اف فاش ٠‏ اال 
أن يقى ۸1۷M‏ الإنسان من أمراض الأوعية الدموية عن طريق 
استخلاص أو نزع الكولسترول من جدار الشريان ونقله إلى الكبد لكى 
يتم التخلص منه . وفي تجربة المرحلة الأولی » ثبت أن ۸-1 0ص۸ 
يحاكى وظيفة 101 . 

أما تجارب المرحلة الثانية لهذا الدواء فهى فى طور الإعداد 
الان » ولا شك أن السنوات القليلة القادمة سوف تأتى معها 
بعلاجات جديدة ومثيرة لأولئك المصابين بانخفاض مستوى 8٥٣01‏ . 

ولقد أكدت طوال هذه المناقشة دور 301 فى عكس انتقال 
الكولسترول . وعلى الرغم من أن هذا قد يكون أهم دور ل 101 . 
فمن غير المحتمل أن يكون ذلك هو السبيل الوحيد الذى يقوم به 
HDL‏ لوقایتنا من أمراض القلب والأوعية 

فمعروف عن ۳(1 أن له آثارا قوية كمضاد للأكسدة . وفى 
سياق أمراض القلب والأوعية فان دور مضاد الأكسدة هو منع 
كولسترول 01[ من أن يصبح مؤكسدا . والأكسدة هى عملية 
کيميائيهۀ تحدث داخل الدورة الدموية . وعندما يصبح LDL‏ 
ا يكون هن السهل أن يضل إلى بجذار القتريان ؛ حيث 
يتكدس ويساهم فى الإصابة بتصلب الشرايين . ولكى يصل 151 
إلى جدار الشريان لابد أن يربط نفسه بالخلايا المبطنة للشريان . 
وأسهل وسيلة لفعل ذلك هو أن يربط نفسه بشىء ا 
لاصقا . HDL la‏ فهو يمنع التصاق هذه الجزيئات بالخلايا 
المبطنة . مما چ حاجزا واقيا » ويجعل من دخول 1(1 إلى 
جدار الشريان أمرا ا 

ويقوم أيضا HDL‏ بمنع الصفائح الدموية من التكتل مع بعضها 
( والصفائ الدموية هى خلايا التجلط الدموى ) لأن النوبة القلبية 


الأدوية والعلاجات الأخرى ۳ 


تنتج عن ترسب الكولسترول مع تكون جلطة الدم على قمتها › 
قان منع الجلطات مهم جدا فی الوقاية من النوبات القلبية . 

إن الأهمية النسبية لآثار ا(۳ الإضافية غير معروفة اا 
ولکن سوف يتم استكشافها فى السنوات القليلة القادمة . 

ومهما كانت مشكلة الدهون لديك »› فمن المحتمل ت ا أنوعا 
من العلاجات المطورة والمحسنه سوف تصبح متوفرة فى السنوات 
القأدمة . 

ولكن من المهم أن تتذكر أن النظام الغذائى والتمارين الرياضية لا 
زالت هى حجر الزاوية فى معالجة الكولسترول » فهى لا تحميك 
تقطن اماف القت و الكت الداع ع وها نضا خجرو ا 
للوقاية من كثير من الأمراض الزمنة . ومع ذلك يظل هناك كثير من 
الحالات التى يفغشل معها الغذاء والرياضة فى تصحيح مشكلة الدهون 
ذف الف خض او ا ف 
الحديث ؛ فربما ينقذ حياتك . 
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ee 


دمهید 


ا لمقدمة 


الجزء الأول 
ما الكولسترول ؟ 


الجزء التانى 


النظام الغذائى 


س چ ص مجم 


0 


> < مط 


احرص علي مراقبة ما تتناوله من کولسترول 


. توخ الحرص في تناولك للكربوهيدرات 
فلل مقدار ما نشار له من سک 


عليك بتقليل الكريمة والسكر في القهوة 

عليك أن تنتبه إلي حجم حصتك من الطعام 

عليك أن تدوع اضتاف الخضروات والفاكهه ی غذائك 
حاول أن تجعل البطاطس المحمرة و فا 


۱۷ 


۳۳ 


١‏ امتنع عن تناول صلصة المايونيز المعتادة 

.١‏ تناول وجبة غداء صحية 

۲. احرص على أن تكون السلاطة صحية 

ا الات ال 

.٤‏ الوجبات الخفيفة الذكية 

.٥‏ کن حکیما عند تناولك الطعام خارج المنزل 

.٠١‏ عليك بالاختيار الصحى فى مطاعم الأجناس المختلفة 

۷. تناول المزيد من الجوز 

۸. عليك أن تزيد من بروتين الصويا في نظامك الغذائى 

۹. عليك بزيادة مقدار ما تتناوله من ألياف 

.٠١‏ احذر من الكحوليات 

الجزء التالث 

الكملات الغذائية 

.۲١‏ المكملات الغذائيهة 

۲. تحث مع الطبيب بشأن دواء الكولسيتن 511ء101)€ 

۳. استخدم بنيكول وتيك كونترول بدلا من الزبد والسمن 

4. عليك أن تجرب باسيكول أو أى إستيرول نباتى 
) ılتugترJ Phytosterols‏ ( 

.٥‏ جرب بذر الكتان 

۲۹. جرب زيت السمك 

۷. تحدث مع الطبيب بشأن جوجوليبيد GuggUlip¡d‏ 

۸. یجب ان تعید التفکیر فی الثوم واللستين 


E 
٤ 
٤٥ 
۷ 
o۲ 
or 
°٩ 
1١ 
1٤ 
4 
VY 


۷۹ 


الجزء الرابع 


التمارين الرياضية 1۱۱ 
۹. عليك باتباع برنامجا للتمارين الرياضية ۱۱۱ 
۰. هيیء جسدك جیدا للتدریب ۲۱ 
۱. حسن مستوی لياقتك ۲۴۳ 
۳۲ حافظ على مستوی لياقتك 1Y0‏ 
۳. احرص على أن تقوم بعملية الإحماء ( التسخين ) ٠١۷‏ 
والتهدئة ) 1 

“. لابد أن تكون صبورا ۲۸ 
الجزء الخامس 

الإقلاع عن التدخين ۳۱ 
.٠‏ اثار التدخين على الكولسترول ۳۱ 
ا قلع عن التدخين ۳۳ 


۷. عليك أن تجرب طرق املساعدة على الإقلاع عن التدخين ٠٤١١‏ 


الجزء السادس 
الأدوية والعلاجات الأخرى ۹ 
۸ كن متقبلا لفكرة تتاو الأفودة 4۹ 
۹. عليك التحدث مع الطبیب بشأن کویستران 1 Ques]‏ 

( الاسم التجارى لكولسترامين ) 9 


۰ . تاقش مح طبيبك دواء کولستید E Colestid‏ 


. تحدث مع طبيبك بشأن دواء ویلکون 101ء۷1 

. تحدث مع الطبيب بشأن دواء نياسبان ”2مءهN1‏ 

. تحدث مع الطبيب بشأن دواء ميفاكور 6۷40۲ 

. تحدث مع الطبيب بشأن دواء زوكور Z00۲‏ 

. تحدث مع الطبیب بشأن دواء برافاکول ۶۲4۷4٥101‏ 

. تحدث مع الطبيب بشأن دواء لسكول اc0ءع1‏ 

. تحدث مع الطبيب بشأن دواء ليبيتور ]1p1)0۲‏ 

. تحدث مع الطبيب بشأن دواء لوبيد لم10 

. تحدث مع الطبیب بشأن دواء تریکور ۲۵۲0۲ 

. لا تتخضل عن الأمل » ولابد أن تتعلم الكثير عن 


الإجراءات الطبيهة والأدوية الحديثة 


